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Witamy!

Drogi Czytelniku,

Gotowy na zime? Po dtugim, gorgcym lecie zima wydaje sie niemal nierzeczywista. W tym
numerze niemal na pewno wybierzemy sie do Hiszpanii — na Majorke i hiszpanskie wybrzeze
Morza Srédziemnego. Niekoriczace sie plaze, magiczne zatoczki i wspaniate jedzenie spra-
wiajg, ze to idealne miejsca na wakacje.

Historie naszych pacjentow sg tym razem szczegolnie wzruszajgce i inspirujgce, poniewaz
poznajemy mtodg kobiete z Polski, ktora dowiedziata sie o swojej chorobie nerek, gdy byta

W Cigzy, oraz mtodego mezczyzne ze Stowenii, ktory wynalazt naprawde sprytne rozwigzanie
chronigce jego przetoke.

Kolejna wyjatkowa historia dotyczy naszego dziatu IT, ktory stangt przed ogromnym zadaniem
wymiany prawie tysigca starych komputeréw, serwerdw i powigzanego sprzetu. Zrobili to
W Sposob zgodny z zasadami zrownowazonego rozwoju i integracii.

W naszej sekcji poswieconej zdrowiu przygladamy sie dwom bardzo waznym tematom.
Jednym z nich jest naprawde istotny temat samooceny i wizerunku ciata. Przyglagdamy sie
zmianom, jakie zachodza w naszych ciatach w wyniku choroby nerek i jak podejs¢ do nich
w pozytywny sposob. Drugim tematem sg oczywiscie szczepienia. Nie tylko z powodu
COVID-19, ale takze z powodu sezonu grypowego i najnowszego zagrozenia dla zdrowia
jakim jest matpia ospa.

Bez inspiracji kulinarnych nie ma NephroCare: w tym numerze proponujemy trzydaniowy
positek inspirowany sezonowymi zbiorami, stworzony przez dietetyczke z naszej kliniki
w Madrycie, Katherine Sagastegui Vargas.

Ponadto wiecej zwyciezcow Value Award i naprawde trudna wersja Sudoku, ktora zapewni
zajecie w zimowe popotudnie

Zyczymy wspaniatego korica roku z mndstwem pozytywnych wibracji, przytulnych zimowych
wieczorow i spokojnego okresu Swigtecznego.

PS: Chcielibysmy wspomniec, ze wszyscy, ktorzy brali udziat w powstawaniu artykutow,
zostali przetestowani i/lub nosili maski. Badz zdrow!
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Dostosowanie sie do dializy:

“W koncu czuje sie lepiej”

Jednym z najwiekszych wyzwan zwigzanych z dializami jest przystosowanie
sie do nich. W koncu to duza zmiana w zyciu i moze by¢é dos¢ trudna.
Przeczytaj, jak Agnieszka Jeznach z Polski przeszta przez ten etap i co

pomogto jej w koncu poczué sie lepiej.

wszem, poczatki byty trudne.

Kiedy 11 lat temu Agnieszka

Jeznach dowiedziata sig, ze ma
chorobe nerek, byto to dla niej kompletnym
zaskoczeniem. A poza tym byta w cigzy, co
sprawito, ze martwita sie podwajnie (cigza
przebiegta prawidtowo, o czym dowiesz sie
za chwile). Przez prawie 10 lat lekarzom
udawato sie utrzymac prace nerek za
pomocy lekow i Agnieszka byta pod statg
opiekg specijalistow.

Nadszedt jednak dzien, w ktorym powie-
dziano jej, ze bedzie potrzebowac dializ. Dwa
lata temu, w srodku pandemii koronawirusa,
przygotowano jej przetoke i rozpoczeto
hemodializy w Centrum Dializ Fresenius

w Sochaczewie.

Trudne poczatki

Klinika zrobita wszystko, aby przygotowac
Agnieszke, ale byta to oczywiscie duza
zmiana w jej zyciu. Wspomina, ze starata sie
zachowac optymistyczne nastawienie, ale
byto wiele rzeczy, do ktérych musiata sie
przyzwyczaic¢. Najwiekszg zmiang byto

ograniczenie ptynow. Z 3 litréw, ktore zale-
cano jej pi¢ podczas leczenia przed dializg,
zeszla do mnigj niz 1,5 litra dziennie. Co za
zmiana...

Agnieszka przyznaje, ze byta zaskoczona,
jak bolesne byto wktucie i ile czasu zajmuje
dializoterapia. Po dializie czesto czuta sie
ostabiona i bolata jg gtowa, a po powrocie
do domu zwykle od razu zasypiata. W tych
trudnych poczatkach byto jej przykro, ze
poprawa jej samopoczucia nie nastgpita tak
szybko, jak miata nadzieje.

Zwrot akcji

Agnieszka musiata uzbroic€ sie w cierpliwosc.
Przyzwyczajenie sie do dializy zajeto troche
czasu. Ale po pewnym czasie zmiana byta
zauwazalna. Z westchnieniem ulgi przyznaje:
,Nagle, po roku, wyraznie poczutam, ze
wyzdrowiatam i teraz widze duzg zmiane.
Mam wiecej energii i checi do zycia”.

Agnieszka mowi, ze w zasadzie przeszta

przez catg chorobe razem z synem. Mowi
nawet, ze to dla niego stara sie najobardziej.

“W koncu czuje sie lepiej” NephroCare for me



Ludzie

Nieustanne wsparcie rodziny jest dla nigj
rowniez bardzo wazne. Jej maz i siostra sg
zawsze przy niej, wiec moze liczy¢ na ich
poOMOC i zrozumienie.

Powrét do zycia

Zachowanie pozytywnego nastawienia jest
dla niej bardzo wazne. ,Dializa jest trudna” -
przyznaje. ,l tak, sg chwile zatamania”. Ale
potem zawsze odwraca te mysl: gdyby nie
leczenie, nie zytaby, a wazne jest, aby by¢
optymistycznie nastawionym do zycia.

Agnieszka wie, jak wazne jest spedzanie
czasu z rodzing. Dializa wymaga czasu

i wazne jest dla nigj, aby w weekendy miec
czas na aktywnosc i zycie towarzyskie,

a czasem nawet na mate wycieczki. Dializy
rozpoczeta w czasie pandemii i nie miata
jeszcze okazji skorzystac z dtuzszych wyjaz-
dow i dializ wakacyjnych. Ale w zesztym roku
wraz z rodzing spedzita weekend nad
morzem i w gorach.

Nieustanna nauka

Agnieszka mowi, ze docenia rady innych
pacjentow, z ktorymi spedza czas na diali-
zach. Uwaznie stucha, gdy mowig jej, jak
radzi¢ sobie z fosforem lub na co uwazac

w diecie. Innym doskonatym zrodtem infor-
maciji sg broszury i materiaty, ktére otrzymuje
w osrodku dializ oraz oczywiscie lekarze.
Agnieszka przestata szukacC informaciji

w Internecie, poniewaz czesto sg one dla nigj
sprzeczne lub mylgce. Woli sprawdzone
materiaty od personelu medycznego.

Jest tez jej stare wyzwanie — pragnienie.
Stale nad tym pracuje. Na przykfad jedzenie

Agnieszka wie, co pomaga jej zachowac pozytywne
nastawienie: czas spedzony z przyjaciotmi i rodzing
oraz czas spedzony w gorach.

mniej pikantnych i stonych rzeczy, aby
zmniejszy¢ potrzebe picia. Stara sie pic¢
matymi tykami i caty czas ¢wiczy site woli.
Korzysta z informaciji i tabel zywieniowych,
ktore otrzymata w stacji dializ.

Agnieszka jest doskonatym przyktadem na
to, ze optymistyczne podejscie, konse-
kwentne stosowanie sie do zalecen i korzy-
stanie ze wsparcia przyjaciot i bliskich sg
kluczem do zycia z dializami. Dzi$ Agnieszka
radzi sobie coraz lepiej na dializach — jej
wyniki i samopoczucie wyraznie to pokazuja,
a jej rodzina cieszy sie razem z nig. My
rowniez !

“W koncu czuje sie lepiej” NephroCare for me



Od pacjenta do wynalazcy:

Historia

Gala Hostnika

Za kazdym razem, gdy styszymy historie naszych pacjentow, inspiruja nas ich
niestrudzone wysitki, aby prowadzi¢ dobre zycie pomimo wszystkich wyzwan,
przed ktoérymi stoja. A czasami dowiadujemy sie o pacjencie, ktory po prostu
nas zadziwia. Gal Hostnik jest jednym z nich. Dowiedz sie o nim wiecej — z jego
witasnych stéw.

rudno jest stawi¢ czota chorobie

nerek, gdy jest sie jeszcze dziec-

kiem. Nasz stowenski pacjent Gal
Hostnik musiat stawic¢ temu czota, gdy miat
zaledwie czternascie lat. To, co czyni jego
historie niezwyktg, to sposob, w jaki zare-
agowat na to trudne wyzwanie.

Gal studiowat ekonomie w Lublanie,

a nastepnie wykorzystat swoje doswiadcze-
nie i wiedze, aby zostac¢ przedsiebiorcg

i wynalazca. Dzi$ prowadzi wtasng firme
,Cydney” z odwazng misja: ,stworzy¢ nowy
sposob leczenia chordb nerek”. Ale
pozwolmy mu samemu o tym opowiedziec:

Kiedy jestesmy mtodzi, mamy wiele planéw
odnosnie tego, co chcemy robi¢ w zyciu. Ale
czasami zycie obiera wiasng Sciezke i jeste-
Smy zmuszeni dostosowac sie do nowych
okolicznosci. Na poczatku jest to trudne

i walczymy z tym. Tylko wtedy, gdy
nauczymy sie akceptowac i dostosowywac,

Dumnie prezentujgcy swoj wynalazek:
moze pojawic sie inspiracja, nowe pomysty nasz pacjent Gal Hostnik.

Od pacjenta do wynalazcy NephroCare for me 7



Dla Gala czas spedzony na dializach zamienit sig w czas na nauke.

i kreatywne moce, a nawet nowe znaczenie
dla naszego zycia.

Oto, co mi sie przydarzyto. W mtodym wieku
dotkneta mnie choroba, ktéra zmusita mnie
do porzucenia celow, ktére wyznaczytem
sobie w zyciu, i rozpoczecia nowego zycia,
ktdrego nie mogtem sobie wyobrazic.

Dorastanie

Nigdy nie zapomne mojego pierwszego
kontaktu z choroba. Byt sobotni poranek,

a ja bytem gotowy do wyjazdu na letni oboz
harcerski. Zamiast tego moi rodzice musieli
zabra¢ mnie do szpitala. Lekarze powiedzieli
mi, ze mam toczen — przewlekig chorobe
autoimmunologiczng. Miatem 14 lat i ta
wiadomos¢ wywrdcita moj Swiat do gory
nogami.

Leki immunosupresyjne sprawity, ze moja
twarz zmienita ksztatt. Jestem pewien, ze
mozesz sobie wyobrazi¢ wptyw na mojg
samoocene w tym wrazliwym wieku. Po

Od pacjenta do wynalazcy NephroCare for me

trzech tygodniach w szpitalu znéw bytem
wolny, ale zaledwie szesS¢ miesiecy pozniej
nastgpit nawroét choroby. Z powodu niewy-
dolnosci nerek musiatem poddac sie diali-
zie. Wtedy po raz pierwszy zetknagtem sie
z hemodializg.

Jakims cudem moja nerka wyzdrowiata

i mogtem spedzi¢ nastepne trzy i pdt roku
jako normalny nastolatek, uczeszczajgc do
szkoty Srednigj. Teraz wiem, jak wiele miatem
wtedy szczescia, poniewaz w wieku 18 lat
ponownie trafitem na dializy.

Prébujac zyé

W tamtym czasie myslatem, ze to najgorsza
rzecz, jaka moze mi sie przytrafic, wiec
zdecydowatem sie na przeszczep. Bytem
taki szczesliwy, kiedy do mnie zadzwonili

i popedzitem do szpitala, myslac, ze w koncu
bede zdrowy.

Niestety tak sie nie stato, poniewaz moje
ciato nie przyjeto nowej nerki. Czutem sie,



jakbym zawsze byt w szpitalu — za kazdym
razem, gdy spadaty leukocyty i gdy miatem
zapalenie ptuc. W koncu nerka przestata
funkcjonowac. W tym czasie byto juz tak Zle,
ze chciatem wrdci¢ na dializy.

W obliczu rzeczywistosci

Mozesz sobie wyobrazi¢, co nastgpito pozniej.

Poczucie beznadziei, smutku i ztosci. Musia-

Kwestia perspektywy

Tak, dializa wigze sie z ograniczeniami.
Dbanie o ptyny, fosforany i potas, podroze,
pielegnacija przetoki — to wszystko ma wptyw
na nasza swobode i spontanicznosc. Ale
dzieki dobrze zaplanowanemu wykorzysta-
niu wolnego czasu i pozytywnemu nastawie-
niu, nawet te wyzwania sg ograniczone.

Moje Zycie z dializami jest petne wyzwan, ale jestem
wdzieczny, ze moge wykorzystac swojq wiedze

1 projekt Fistula Protect do poprawy jakosci Zycia
pacjentow dializowanych. Chociaz przede mng
jeszcze wiele wyzwan, wierze w mqdrosé:

”Kiedy Zycie daje ci cytryny, zrob lemoniade”

tem jednak zmierzyC sie z rzeczywistoscig
i przy wsparciu rodziny i przyjaciot w koricu
zaczatem akceptowac swojg chorobe.

W tamtych latach rzeczywiscie nie bytem
szczesliwym cztowiekiem. Ale byt to rowniez
pouczajgcy czas. Zrozumiatem, ze dializy
przywracajg mi jakosc¢ zycia. Postanowitem
dodac¢ dodatkowg godzine do mojego
harmonogramu przed i po dializie.

Dzieki temu przestatem sie spieszy¢, a moje
zycie stato sie mniej stresujgce. Zaczatem
patrze¢ na rzeczy w inny sposob, zdajgc

sobie sprawe, ze nie tracimy czasu na dializy.

Pie¢ godzin, ktére tam spedzamy, daje nam
0 wiele wiecej godzin zycia.

(Elbert Hubbard).

Probowatem znalez¢ perspektywy i mozliwosci
w moim zyciu z dializami. Ograniczenia cza-
sowe zwigzane z dializami utrudniaty mi znale-
Zienie pracy. Mojg reakcjg na to byto poswiece-
nie wiekszej ilosci czasu na studia
ekonomiczne.

Mozliwe jest dostrzezenie jasnej strony dializy
i uswiadomienie sobie jej korzysci. Zatrzymuije
nas na chwile, wprowadza w stan wyciszenia,
daje mozliwosc¢ refleksji, nauki i czytania. Oraz
tworzenia. To wtasnie wtedy wpadtem na
pomyst stworzenia ochraniacza na przetoke.

Od przypadku do wynalazku

Ktade duzy nacisk na robienie w cennym
wolnym czasie rzeczy, ktore kocham. Na

Od pacjenta do wynalazcy NephroCare for me
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|dealny do pracy fizycznej i cwiczen:
Fistula Protect Gala.

przyktad gra w paintball. Tak, to niezwykta
rzecz dla kogos, kto zyje z dializami, ale nie
chciatem przestac grac.

Wiesz, co musiato sie stac¢. Podczas jednej
z takich gier moja przetoka przedsionkowo-
-komorowa zostata uderzona przez dwie
kolorowe kulki z farba. Na szczescie obyto
sie bez krwawienia, ale zdatem sobie

Od pacjenta do wynalazcy NephroCare for me

sprawe, ze aktywny tryb zycia moze szybko
doprowadzi¢ do powazniejszej kontuzji.
Czutem potrzebe ochrony mojej przetoki.

Ochraniacz

Witedy wpadtem na pomyst. Porozmawiatem
o tym z przyjaciotmi i zabralismy sie do pracy.
Z pomocg technologii 3D stworzyliSmy ochra-
niacz, ktory idealnie pasowat do mojego
tetniaka. Ochraniacz jest miekki i przyjemny
W uzyciu, ale twardy w obszarze moich
tetniakow, gdzie ochrona jest najwazniejsza.

Zaczatem nosi¢ ochraniacz i wkrotce pojawili
sie inni pacjenci, ktorzy potrzebowali takie
ochrony. Zoptymalizowalismy ochraniacz,
aby mozna go byto zindywidualizowac dla
kazdego pacjenta. NadaliSmy mu prosta
nazwe Fistula Protect i otrzymat on nawet
certyfikacje jako wyrdb medyczny.

Swoboda bycia aktywnym
Niezaleznie od tego, czy uprawiasz sport,
czy pracujesz nad czyms, co moze zagrozic
bezpieczenstwu twojej przetoki, ochraniacz
moze pomaoc uchroni¢ nas przed uszkodze-
niem. To nie tylko ochrona fizyczna, ma ona
pozytywny wptyw na maoj sposodb myslenia,
czuje sie o wiele bezpieczniej i mniej boje sie
zranienia.

Jesli chcesz dowiedziec¢ sie wiecej o Fistula Protect,
mozesz tatwo znalez¢ informacje w Internecie.




Obraz siebie i swojego ciata:

Czuj sie dobrze
Z samym soba

Przez cate zycie ludzkie ciato przechodzi ciggta transformacje. Wiekszos¢
zmian jest naturalna - sg one czescia procesu starzenia sie. Jednak nie
wszystkie, 0 czym wie wiekszo$¢ osbéb z chorobami nerek. Te zmiany nie
tylko wptywaja na obraz naszego ciata, ale takze na naszg ogdlng samo-
ocene. Jak najlepiej sobie z tym radzi¢? Jak zaakceptowac¢ samego sie-
bie? Przyjrzyjmy sie temu zagadnieniu.

szyscy martwimy sig o wyglad Ale czym doktadnie jest nasz

naszego ciata, niezaleznie od ,obraz ciata” ?

pfci, wieku czy stanu zdrowia.
Dlaczego®? Poniewaz pozytywny obraz ciata Psychologowie zdefiniowali go jako ,mentalny
sprawia, ze jestesmy bardziej pewni siebie, obraz, jaki ludzie majg na temat wiasnych
czujemy sie bardziej atrakcyjni i ogdlnie funkgji cielesnych i ciata, w tym zwigzanych
czujemy sie lepie;. z nimi zewnetrznych i wewnetrznych odczuc”*

*Leung DKC. Psychosocial aspects in renal patients (Aspekty psychospoteczne u pacjentéw z chorobami nerek). Perit Dial Int. 2003;23(S2):S90-94.
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Ciato

To catkowicie naturalne, ze nie zawsze
podobajg nam sie zmiany, jakie zachodza
w naszych ciatach — zwfaszcza, gdy sg one
konsekwencjg przewlekte] choroby nerek.
Wazne jest, aby wiedzie¢, jak wptywa to na
nasz wizerunek ciata i naszg samoocene.

Dlaczego? Poniewaz wiedza o tych skutkach

jest pierwszym krokiem do radzenia sobie

Z nimi i utrzymania pozytywnego obrazu

siebie. Porozmawiajmy wiec o tych zmianach

I 0 sposobach na pozostanie w porzadku

Z samym soba. Jedne z najczestszych zmian,

przez ktdre przechodzimy to:

— Tymczasowe lub trwate zmiany koloru
i struktury skory

— Utrata lub przerzedzenie wtosoéw z prze-
suszeniem

— Tymczasowe pojawienie sie obrzekow
konczyn

— Blizny pooperacyjne powstate w wyniku
interwencji majgcych na celu utworzenie
dostepu naczyniowego

— Sciezka dostepu naczyniowego do dializy
zalezna od rodzaju przetoki lub cewnika

Przystosowanie sie do tych zmian wymaga
czasu, a my mamy tendencje do myslenia,
ze jestesmy z nimi sami. Nalezy jednak
pamietac, ze wiekszosc ludzi jest w stanie
radzi¢ sobie catkiem dobrze. | dobrze jest
wiedzieC, jakie metody stosuja. Przyjrzyjmy
sie tym najskuteczniejszym:

Najwazniejsza rzeczg, ktorg nalezy wiedziec,
jest to, ze nie jestes definiowany tylko przez
to, co widzisz w lustrze. Wyglad fizyczny Cie

Obraz siebie i swojego ciata NephroCare for me

nie definiuje. Zachowaj racjonalne podejscie
do siebie i pamietaj, ze na to, kim jestes
sktada sie o wiele wiecej rzeczy. Badz ich
Swiadomy i wykorzystaj je, aby zachowac
optymizm — na przykiad aspekty wygladu
fizycznego, takie jak odziez i fryzura, lub
sprobuj bardziej zrelaksowanego, naturalnego
i ZrOwnowazonego spojrzenia na rzeczy.

Pamietaj, ze nie jestes sam, wszyscy musimy
stawiC czota tym zmianom. Wiec nie patrz
tylko na to, co moze nie byc¢ takie jak kiedys.
Spdjrz na swoje mocne strony. Skup sie na
tym, w czym jestes dobry i wykorzystaj swoje
zalety. Czasami trudno jest zidentyfikowac
swoje mocne strony. Wystarczy zadac sobie
proste pytanie, co lubisz w sobie i co ludzie
lubig w tobie. Sg to aspekty, ktdére moga
pomaoc ci wzmochi¢ swoj wizerunek.

Dobra strategig jest nigdy nie zapominac, jak
niesamowitg i cudowng rzeczg jest ciato.
Nawet w najtrudniejszych okolicznosciach




utrzymuie cie przy zyciu, a nawet walczy

o Twoje zycie. Zadaj sobie pytanie, co mo-
zesz zrobiC dla swojego ciata, aby nagrodzi¢
je za bycie takim cudem. Nie chodzi o to, co
sie zmienia, ale o to, co jest state — cud
samego zycia. W ten sposob mozesz
nauczyc¢ sie zmienia¢ swoj wewnetrzny dys-
kurs o sobie i przeksztatcac go w pozytywny.

Madrym pomystem jest cofniecie sie o krok
I przyjrzenie sie podstawom naszego nieza-
dowolenia ze stanu naszego ciata. Gtownym
tego powodem nie jest nasze ciato — to
spoteczenstwo i jego nierealistyczne stan-
dardy doskonatosci w zakresie urody

I wygladu ciata. Wszyscy wiemy, ze oblicze
piekna, ktore widzimy w Internecie i telewizji,
jest produktem ogromnych zespotow spe-
cjalistow od urody i wielu cyfrowych ingeren-
cji. Przypominaj sobie, ze ten obraz nie ma
zwigzku z rzeczywistoscig i ze jestes piekna
taka, jaka jestes.

Nie oznacza to jednak, ze nie ma potrzeby
dbania o swoj wyglad fizyczny. Pielegnacja
jest istotnym elementem tego, jak odnosimy
sie do wiasnego ciafa i jest obowigzkowa, aby
cieszyC sie dobrg jakoscig zycia. Jest tak
wiele rzeczy, ktore mozesz zrobic, aby roz-
pieszczac swoje ciato. Skonsultuj sie ze
swoim zespotem opieki, aby dowiedzie¢ sie,
co moze by¢ dla Ciebie najbardziej odpo-
wiednig opcjg, taka jak codzienne korzystanie
Z relaksujgcego prysznica czy stosowanie
ulubionych produktéw oczyszczajgcych oraz
tworzenie rytuatow pielegnacji skory. Aby
upewnic sie, ze stosujesz odpowiednie pro-
dukty, skonsultuj sie z dermatologiem lub
postepuj zgodnie z zaleceniami nefrologa.
Uwzglednij co najmniej 30 minut aktywnosci
fizycznej w swoich codziennych zajeciach

i wybieraj zdrowg zywnos¢ odpowiednig dla
Twojej diety.

To jedna z najbardziej podstawowych prawd
zyciowych, ze nie mozemy zmieni¢ tego, co

Obraz siebie i swojego ciata NephroCare for me 13
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Ciato

juz sie wydarzyto. Ale zdecydowanie mozemy

zmieni¢ sposob, w jaki patrzymy na okreslone
sytuacje. Kiedy przechodzimy przez nieprzy-
jemne chwile, umyst ma tendencje do skupia-
nia sie tylko na negatywnych aspektach,
ignorujac te pozytywne. Prowadzi to do
dyskomfortu i frustracji, a takze ogranicza
mozliwos¢ podejmowania wiasciwych decyzji.
Pozytywna ponowna kategoryzacja to spo-
sob na nadanie wydarzeniom i ich wynikom
nowej ,klasyfikacji” — nowej kategorii. Spogla-
dasz na wydarzenie i przestajesz patrze¢ na
to, co sie stato — ale raczej na to, co to wyda-
rzenie mowi o Tobie, czego sie z niego na
uczytes lub w jaki sposob uczynito cie silniej-
szym. Blizna to cos wiecej niz tylko znak. To
historia, nauka, opowies¢ o przetrwaniu.

Badz dla siebie dobry i pozwdl sobie na kilka
chwil relaksu czy odprezenia w salonie
kosmetycznym. To cos wiecej niz tylko ustuga,
to takze zastuzona chwila relaksu. Ponadto
otrzymasz indywidualne zalecenia i poznasz
metody, dzieki ktdrym utrzymasz pozgdany
wyglad. Zwrd¢ uwage na pielegnacie wiosow
i paznokci, aby cieszy¢ sie zdrowym i este-
tycznym wygladem. Ewentualnie skorzystaj

Z Internetu i postepuj zgodnie z zaleceniami
specjalistow i sprobuj wigczy¢ ich porady do

Obraz siebie i swojego ciata NephroCare for me

swojej rutynowej pielegnacji. Przy okazji — nie
jest to zalecenie wytacznie dla kobiet!

Zakiadanie, ze wiemy, co inni 0 nas mysla, jest
powszechnym btedem myslowym, ktory
wywotuje silny dyskomfort emocjonalny. Nie
jestesmy w stanie czyta¢ w myslach innych
ludzi, a przez wigkszos¢ czasu to, co wyobra-
zamy sobie, ze inni mogg o nas myslec, zna-
cznie rozni sie od ich rzeczywistego postrzega-
nia. Czesto myslimy, ze noszony przez nas
dostep do dializy jest pierwszg rzecza, ktorg
ludzie widzg, podczas gdy wiekszos¢ ludzi go
nie zauwaza lub nie przywigzuje do niego
wiekszej wagi. Nawet jesli ktos mysli o nas
negatywnie, bedzie to miato znaczenie tylko
wtedy, gdy nadamy temu znaczenie. Cwicz
nieprzejmowanie sig. Nie poddawaj sie stra-
chowi przed odrzuceniem, gdy wiekszos¢ ludzi
nigdy by nikogo nie odrzucita. A zwtaszcza nie
z powodu choroby nerek.

Jak wspomniano wczesniej — sg rzeczy,
ktorych nie mozemy kontrolowac. Istnieje
jednak wiele aspektow, nad ktorymi mozna
zapanowac, aby czuc sie dobrze we wiasnym
ciele. Wyglad fizyczny mozna poprawic
noszac ubrania, ktdre sg odpowiednie dla
naszego stylu, elementy, ktore podkreslajg
nasze mocne strony i sprawiajg, ze czujemy
sie komfortowo. Wybierz swoj styl i ubieraj sie
w ten sposdb, zawsze utrzymuj ubrania

w czystosci i dobrym stanie. | porozmawiaj

Z innymi pacjentami o tym, jak udato im sie
dostosowac do zmian i jakie sztuczki zastoso-
walli, aby cieszyC sie pozgdanym wygladem
fizycznym.



Rozmawiaj

Bedziesz wiedziat, jak wyzwalajgce jest to,
ze mozesz podzieli¢ sie swoimi zmartwie-
niami z zaufang osobg. Wyrazaj emocije,
ktére odczuwasz w zwigzku ze zmianami
zachodzgcymi w Twoim ciele. Zwiaszcza,
gdy rozpoczynasz dializy — czas, ktory
przynosi tak wiele zmian i tak wiele nowych
informaciji, ze moze to by¢ przyttaczajgce.
Otaczaj sie ludzmi, ktérzy moga zapewnic Ci
wsparcie emocjonalne, przywrocic Ci wiare
w siebie, podkreslajgc Twoje mocne strony.
A jesli juz doswiadczytes tego wszystkiego,

badz z innymi pacjentami, ktoérzy zmagajg sie
z takimi samymi trudnosciami.

Techniki relaksacji miesni

Przydatnym i niedrogim sposobem na zrelak-
sowanie si¢ i skierowanie uwagi na wiasne
ciato jest ¢wiczenie technik relaksacji migsni.
Regularne stosowanie tej metody zmniejsza
poziom stresu, poprawia jakos¢ snu i zmniej-
sza napiecie miesni. Koncentrujgc sie na
okreslonych obszarach ciata podczas ¢wi-
czen relaksacyjnych, mozesz stac sie bardziej
Swiadomy swojego ciata i odczuc. Aby trening
przyniost oczekiwane efekty, musi by¢ prawi-
dtowo zrozumiany i wykonany, dlatego nalezy
go rozpoczac w obecnosci specjalisty. Poroz-

mawiaj ze swoim zespotem opieki, aby dosto-
sowac te techniki tak, aby jak najlepiej odpo-
wiadaty Twoim potrzebom.

Nie ukrywaj zmiany

Daj sobie czas, aby przyzwyczai¢ sie do tego,
co nowe w Twoim ciele. Zacznij od uwaznego
obserwowania tego, co sie zmienito. Gdy
poczujesz sie bezpiecznie i w petni zaakcep-
towany, pozwal przyjaciotom, rodzinie,
pacjentom i cztonkom zespotu opieki zoba-
czy¢ dostep do dializy bez poczucia jakiego-
kolwiek ograniczenia. Jesli nie czujesz sie
jeszcze gotowy, nie narazaj sie na kontakt

Z duzymi grupami ludzi w ubraniach, ktére
zapewniajg widocznos¢ dostepu naczynio-
wego. Jesli masz przetoke, wybierz ubrania

z dtugimi rekawami, a jesli masz cewnik, nos$
szaliki lub ubrania z kotnierzykiem.

Tak, moze sie zdarzyc, ze ludzie bedg patrze¢
na Ciebie z zaciekawieniem. Dlaczego wiec nie

. przetamiesz lodow i nie nadasz tonu rozmowie,

wyjasniajgc, co oznaczajg te obserwowalne
zmiany i jak znalazty swoje miejsce na Twoim
ciele. W ten sposob zyskasz kontrole nad
rozmowa, podzielisz sie z innymi tylko tym, co
chcesz i unikniesz niewygodnych pytan.

Jestesmy do Twojej dyspozycji

Zawsze mozesz polegac na zrozumieniu
i poradach swojego zespotu opieki. Cze-
Scig naszej pracy jest pomoc w przejsciu

przez te zmiany. Skorzystaj z wiedzy

i doswiadczenia zespotu, kiedy tylko
bedziesz tego potrzebowac. Pomozemy Ci
w drodze do osiggniecia pozytywnego
obrazu samego siebie.

Obraz siebie i swojego ciata NephroCare for me
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Po recyklingu prawie 900 komputerdw: dumny zespot Fresenius Medical Care z certyfikatem.

Wielka gietda IT:

Historia zrownowazonego
rozwoju I integraciji

W jaki sposéb 875 uzywanych laptopéw, komputeréw i smartfonéw
firmy NephroCare moze jednoczesnie chroni¢ srodowisko

i promowac integracje? To, co zwykle przekfada sie na ogromny
stos odpadéw elektronicznych, zamienito sie w inspirujaca
historie, a nawet nagrode. A tak to si¢ wszystko potoczyto.

16  wielka gietda IT NephroCare for me



iedy Armin Heber ustyszat, ze podjeto

decyzje o odnowieniu wszystkich
omputerdw, serwerdw i urzgdzen

mobilnych we wszystkich niemieckich kli-
nikach NephroCare, wiedziat, ze przez jakis
czas bedzie miat petne rece roboty. W koricu
jest ponad 90 klinik, a kazda z nich
potrzebowataby okoto tygodnia.
W sumie... co najmniej dwa
i pot roku. A fakt, ze pan-
demia koronawirusa
dopiero sie zaczynata, nie
utatwiat sprawy.

Ale to, co Armin i jego zespot rowniez K

- / salad with
l *  blueberries >

wtedy dostrzegli, to ogromna ilos¢ sta-
rego sprzetu, ktorym nalezato sie zajac.
Setki starych urzgdzen zostanie wymienio-
nych na nowe, a zaréwno on, jak i j|ego
zespot postanowili zminimalizowac wptyw na
srodowisko, do ktorego taki projekt mogtby
tatwo doprowadzic.

Partner idealny

W poszukiwaniu partnera, ktory pomogtby
im utrzymac wptyw na srodowisko na niskim
poziomie, zespot szybko znalazt firme non-
-profit o nazwie AfB — social and green,
organizacje specjalizujgca sie w renowadji

I odsprzedazy uzywanego sprzetu IT. Jedno-
czesnie przedsiebiorstwo spoteczne koncen-
truje sie na integracji: 45 % z ponad 500
pracownikow to osoby ze znacznym stop-
niem niepetnosprawnosci.

Koncepcja jest zaskakujgco prosta. AfB
przejmuje wszystkie uzywane urzgdzenia IT
I urzgdzenia mobilne, zapewnia certyfiko-
wane usuniecie danych, a nastepnie odna-

wia je i sprzedaje online lub we wiasnym
sklepie. Nie trzeba dodawac, ze caty projekt
zostat skonfigurowany zgodnie z przepisami
RODO. Odnowione urzgdzenia sg nawet
objete 12-miesieczng gwarancja.

Ztozona logistyka

Jest jednak jeden trudny aspekt. Sg to kliniki
dializ. Pacjenci muszg by¢ pod opieka,

a zamkniecie kliniki na tydzien w celu
wymiany urzgdzen nie wchodzi w gre. Wyko-
nanie tego zadania w kazdej z 90 Klinik
wymagato wiele planowania i cierpliwosci.

Ostatecznie opracowano plan, ktory spo-
wodowat jak najmniej zaktdcen i przestojow,
a zadna wizyta dializacyjna nie wymagata
odwotania. Tydzien po tygodniu, klinika po
klinice, wspdlny zespot Fresenius i AfB zebrat
prawie 900 urzgdzen i zainstalowat nowe.

Wielka gietda IT NephroCare for me
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Korzysci dla pacjentow

To, co wydaje sie wielkg zaletg dla wszystkich
klinik i ich personelu, jest rowniez wielkg
zaletg dla wszystkich pacjentow NephroCare.
Nowe urzadzenia z wigksza liczbg funkgciji,
wiekszg pamiecia masowa, szybsze i lepiej
pofgczone pomagajg znacznie poprawic
jakosc ustug.

Jeszcze wieksza korzysc to fakt, ze w konse-
kwencji wszystkie kliniki pracujg teraz na tym
samym sprzecie i oprogramowaniu. Standary-
zacja wszystkich aspektow zwigzanych z IT
znacznie utatwia zapewnienie statego, wyso-
kiego standardu opieki. A to jeszcze nie
wszystko. Znaczna czes¢ komunikacii, ktora
wczesniej opierata sie na papierze, jest teraz
catkowicie cyfrowa, co jeszcze bardziej zwigk-
sza pozytywny wptyw na srodowisko.

Certyfikat: prawie 600 000 litrdw zaoszczedzonej
wody, blisko 300 000 kWh energii i wiele wiece;.

Sukces potwierdzony certyfikatem

Ostatecznie firma NephroCare otrzymata
nawet certyfikat potwierdzajgcy pozytywny
wptyw tego projektu. To po prostu niesamo-
wite! Sposrod 875 urzadzen IT, ktore trafi-
tyby do kosza, ponad 44% zostato ponow-
nie wprowadzonych na rynek. W przypadku
tabletow wskaznik ponownego wykorzysta-
nia wyniost nawet 94%.

Zaoszczedzono 223 378 kWh energii, 454
945 litrdw wody i 58 346 kg CO, — co prze-
ktada sie na 28 lotow z Nowego Jorku do
Berlina i z powrotem. Szczegolnie niezwykty
rezultat to wymiar projektu zapewniajgcy
nawet prace osobie niepetnosprawne;.

Ten projekt byt wspaniaty dla wszystkich
klinik, dla ich pacjentow, dla natury i integraciji.
To cos wiecej niz tylko wygrana — to po
prostu sytuacja, w ktorej nie ma przegranych.

LAALS

Partnerstwo z AfB wspierato co najmniej siedem Celéw Zrownowazonego
Rozwoju ONZ:

PARTNERSTWO
DLA OSIAGNIECIA
CELOW

WYSOKIEJ CZYSTA WODA
JAKOSCI | URZADZENIA
EDUKACJA SANITARNE

| O

ZMNIEJSZONE
IWZROST NIEROWNOSCI

GOSPODARCZY

KONSUMPCJA
| PRODUKCJA

GODNA PRACA
1 RZECZ KLIMATU

ODPOWIEDZIALNA 1

DZIALANIA NA 1

Logo and Icons © United Nations
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AfB

social s
greenlIT

URKUNDE

fur sozial-okologische Wirkung mit IT-Hardware

Die AfB gemeinniitzige GmbH dankt der
NephroCare Deutschland GmbH

AfB gGmbH ist Europas grof3tes gemeinnutziges IT-Unternehmen und spezialisiert auf die
Lebensdauerverlangerung gebrauchter IT- und Mobilgerate durch professionelle Datenver-
nichtung, Aufarbeitung und Wiedervermarktung. Das anerkannte Inklusionsunternehmen be-
schaftigt rund 500 Mitarbeitende infunfLandern, ca.45% davon sind Menschen mit Behinderung.

Im Rahmen unserer Partnerschaft wurde vom 01.01.2020 bis 31.12.2021
durch die an AfB Gibergebenen Gerate folgende Wirkung erzielt:

Arbeitsplatze fir
Menschen mit @)
Behinderung Anzahl

393 Geringere
Human-

t 1.4-DB-aqu. toxizitat

Geringere
Treibhausgas-
emissionen kg CO2-aqu.

31.108
kg Fe-aqu.

Eingesparte
Rohstoffe

Reduzierter 295.269
Primérenergie-
aufwand kWh

762.571 Reduzierte

. Wasser-
t 1,4-DB-aqu. Okotoxlzitat

PIIL

FEC 202"0 h Paul Cvilak, Griinder und Geschaftsfiihrer
e Eler Ettlingen, den 24.03.2022

Weniger 591.152
Wasser-
verbrauch Liter

der Nachweis Uber eingesparte Ressourcen, jedoch kein Klimaschutz-Zertifikat zur CO2-Kompensation.

Wielka gietda IT NephroCare for me
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Covid-19, matpia ospa i grypa:

Czas na szczepienia

Po prawie trzech latach zycia z Covid-19 nie jest tatwo przestrzegacé niezbednych
srodkow ostroznosci. Ale sa one teraz tak samo wazne, jak pierwszego dnia.

No i jest jeszcze jeden zimowy temat zwiagzany ze zdrowiem - grypa.

Oto kilka waznych faktoéw dotyczacych szczepien

Najpierw porozmawiajmy

o pandemii koronawirusa.

Czasami wydaje nam sig, ze koronawirus jest
problemem gtéwnie zima, ale to wyzwanie
catoroczne, o czym moglismy sie przekonac
tego lata. Aby dalej przestrzegac¢ srodkow
ostroznosci, nalezy sie zaszczepic i ponawiac
szczepionke, jesli jest to zalecane przez
naszych lekarzy. Nalezy pamietac, ze podob-
nie jak inne wirusy, SARS-COV-19 wcigz ulega
zmianom. Nowe szczepy wirusa sg znacznie
bardziej zakazne niz wczesniejsze warianty.
Innymi stowy — tatwiej sie nim zarazic.

Czas na szczepienia NephroCare for me

Szczepienia

Najlepszym sposobem na zmniejszenie
ryzyka zachorowania i wystgpienia powaz-
nych objawow jest szczepienie. Firmy
produkujgce te szczepionki stale pracujg
nad ich aktualizacjg. Szczepionki dostoso-
wane do najnowszego wariantu wirusa majg
wysokg szanse na zapobieganie infekcji.
Jednak szczepionki te mogag by¢ dostepne
dopiero w pdzniejszym czasie. Nawet jesli
wirus stale mutuje, obecnie dostepne
szczepionki zapewniajg wysoki poziom
ochrony przed ciezkimi chorobami. Najwaz-



niejsze jest jak najlepsze zapobieganie
powaznym chorobom.

Nawet jesli nie jest to obowigzkowe na mocy
prawa, uzywanie masek w zamknigtych
srodowiskach (np. w transporcie lub miej-
scach wypetnionych wieloma osobami),
zachowywanie dystansu czy poprawienie
wentylacji sg nadal waznymi srodkami
ochrony siebie i innych.

W spoteczenstwie nadal istniejg obawy
dotyczgce skutkdw ubocznych szczepien.
Wszyscy powinnismy wiedzie¢, ze organizm
Zawsze reaguje na szczepienie, poniewaz
ukfad odpornosciowy jest aktywowany.
Rozpoczyna swojg prace, aby zbudowac
ochrone. Moze to prowadzi¢ do typowych
objawow, takich jak bol ramienia, zmeczenie,
bdle gtowy, lekka gorgczka. To catkowicie
normalne. Mimo to wazne jest, aby poinfor-
mowac zespot opieki zdrowotnej, jesli wysta-
pig znaczgce skutki uboczne.

Nadszedt sezon grypowy — warto sie zaszczepic.

Podczas gdy wszyscy myslimy i méwimy

o Covid-19, czasami zapominamy o grypie.
Ale tylko dlatego, ze grypa nie jest na szczy-
cie naszych mysli, nie oznacza to, ze juz jej
nie ma. Czy warto wiec zaszczepic sie
przeciwko grypie? Oczywiscie, ze tak!
Jednak najpierw omow to z lekarzem.

Wszystkie szczepionki majg na celu uodpor-
nienie na konkretne zagrozenie dla zdrowia.
Oznacza to, ze tylko szczepionka przeciwko
grypie moze pomoc w walce z wirusami
grypy. Grypa moze byc¢ tak samo grozna jak
COVID-19 w swojej obecnej mutacii, a obie
ciggle sie zmieniaja. Dlatego co roku potrze-
bujemy nowej szczepionki przeciw grypie

i stymulujemy ukfad odpornosciowy do
aktywaciji i gotowosci do walki z potencjalng
infekcja.

Wiasnie wtedy, gdy mysleliSmy, ze pandemia
Covid-19 zmierza w dobrym kierunku, stane-
lismy w obliczu kolejnego zagrozenia dla
zdrowia — matpiej ospy. To choroba wiru-
sowa przenoszona przez bliski kontakt skory
ze skorag. Ponadto wirus moze byc¢ przeno-
szony miedzy ludzmi, jesli dotykany jest ten
sam przedmiot lub materiat. Ludzie mogg
przenosi¢ wirusa na innych, gdy tylko wysta-
pig u nich objawy i sg uwazani za zakaznych
do czasu wyleczenia choroby.

U osdb, ktdre zachorowaty na matpig ospe,
zwykle pojawia sie wysoce zakazna, bolesna

i swedzgca wysypka, ktora wyglada jak prysz-
cze. Inne objawy mogg obejmowac gorgczke,
dreszcze, ogdlne uczucie zmeczenia, obrzek

Czas na szczepienia NephroCare for me
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Kolejny problem zdrowotny, o ktérym musimy wiedzie¢: matpia ospa.

weziow chtonnych, bodle miesni, bdle gtowy lub
objawy ze strony uktadu oddechowego.

Zmniejszenie ryzyka smiertelnosci

Aby zmniejszyC ryzyko zakazenia, nalezy
unikaC kontaktu fizycznego z innymi oso-
bami, szczegdlnie w przypadku niezdiagno-
zowanej wysypki. Po dotknieciu klamek
drzwi lub innych przedmiotow w miejscach
publicznych nalezy natychmiast wykonac
higiene rak. W przypadku wystgpienia obja-
wow lub kontaktu z wirusem nalezy w miare

mozliwosci unika¢ kontaktu z innymi 0so-
bami do czasu wykonania testu.

W przypadku dializoterapii nalezy z wyprze-
dzeniem poinformowac klinike o podejrzeniu
lub zarazeniu wirusem, aby zespot Kliniki
mogt odpowiednio zorganizowac leczenie.
Obecnie nie jest dostepna szczepionka
przeciwko matpiej ospie. Udowodniono, ze
szczepienie przeciwko ospie wietrznej jest
najlepszg mozliwg szczepionka zmniejsza-
jaca ryzyko ciezkiego przebiegu choroby.

Skonsultuj sie ze swoim zespotem
opieki

Przed szczepieniem nalezy porozmawiac
ze swoim zespotem opieki. Przekaze on
wszystkie wazne informacje i odpowie na
pytania dotyczgce mozliwych skutkow
ubocznych. Tej zimy postaraj sie trzymac

z dala od wirusow. Zaszczep sie.

Czas na szczepienia NephroCare for me
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Opieka z pasja:

Nasi nominowani do nagrody
Wartosci Firmowe

Wspotpraca, niezawodnos$é, proaktywnoscé, doskonatosé. Te cztery gtéwne
wartosci sg bardzo wazne dla nas w Fresenius Medical Care oraz dla naszych
pracownikdw na catym swiecie. Tradycja stato sie przedstawianie niektérych
zwyciezcow naszych globalnych Nagréd Wartosci Firmowych(Value Awards)
oraz historii, ktére czynia ich tak wyjatkowymi. Oto cztery kolejne:

Oto Joana

W przypadku naszego zwyciezcy w kategorii
SWVspotpraca” nie musimy daleko podrdzowac.
Z Portimao do Restelo w poblizu Torre de
Belém w Lizbonie to tylko dwie i pot godziny

jazdy samochodem. Joana Evangelista jest
zywym dowodem na to, ze wspdtpraca i ela-
stycznosc sg zawsze Swietnymi odpowiedziami

na nadchodzgce zmiany. {
Zmiana jest dla niej czyms statym od kiedy &
przeniosta sie do Lizbony, w sensie geograficz- 7
nym i zawodowym. Dlatego byta wzorem do
nasladowania dla swoich kolegoéw i kolezanek

Z pracy, dostosowujgc sie do zmian, jakie
przyniosta nam pandemia. Wspotpracownicy
nie szczedzg jej pochwat: ,Czeste zmiany

w harmonogramach, zarzgdzanie szczepieniami
i state zwracanie uwagi na pacjentdw, wspiera-
nie edukaciji pielegniarek i szkolenie studentow
— Joana zawsze koncentruje sie na szersze;
perspektywie”. Jestesmy dumni, ze mozemy

Z nig pracowac. {)
S .s.,f'\_.‘ d
Wyrézniona na wyjgtkowg umiejetnos¢ wspotpracy: \ )

Joana. -.—f‘

-yt

S e
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Poznajcie Paule

Kiedy mowimy o ludziach, ktdrzy zmieniajg
klinike, niemal instynktownie myslimy o per-
sonelu medycznym. Wiemy jednak, ze
personel administracyjny jest rownie wazny,
a Paula Alegre z naszej kliniki w Portimao
(Portugalia) udowadnia, ze opieka to cos
wiecej niz tylko temat medyczny.

Pacjenci nierzadko stajg w obliczu wyzwan
zwigzanych z procesami biurokratycznymi

i potrzebami administracyjnymi. To wtasnie
wtedy Paula ma swoje najlepsze chwile. Jegj
wspotpracownicy nazywajg jg gteboko
Zaangazowang w rozwigzywanie proble-
mow i podziwiajg za entuzjastyczne podej-
Scie do pracy. Nic dziwnego, ze wygrata

w kategorii ,Niezawodnosc”.

Paula uwielbia misje firmy polegajaca na
tworzeniu przysztosci wartej zycia, czynigc
Z niej rdwniez swojg osobistg misje. Jak
mowi: ,To jest to, co sprawia, ze wstaje
kazdego dnia, robigc wszystko, co w mojej
mocy, aby poprawi¢ przysztosé, aby mnie

i wszystkim wokot mnie zyto sie lepiej”. Nie
moglibysmy sie bardziej zgodzic.

Paula: jej wspotpracownicy chwalg jg za Swietne
rozwigzywanie problemow.
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Historie

Przedstawiamy Lorraine

Kolejna laureatka Nagrody Wartosci Firmowe
nie jest wcale tak blisko: Lorraine van Wyk
zbliza sie do 20. roku pracy w Fresenius
Medical Care, pracujac jako Specjalista ds.
zastosowan w Kapsztadzie w RPA. Jgj
wyrdznienie w kategorii ,,Proaktywnosc” jest
w petni zastuzone, poniewaz wktada ona
wiele wysitku w rozszerzanie ustug swojej
kliniki i zapewnienie, ze pracownicy stuzby
zdrowia majg dostep do szkolen, a nawet
konferencji online.

Lorraine mowi, ze jej definicja proaktywnosci
to ,przetamywanie barier i praca w roznych
dziatach, aby zapewniC najlepsza mozliwg
obstuge”. Wszyscy laureaci naszej nagrody
Wartosci Firmowe sg nominowani przez
swoich wspotpracownikow. Jej zespot

w RPA mowi, ze Lorraine ,zawsze mysli

z wyprzedzeniem, testuje, co dziata najlepiegj,
a nastepnie dzieli sie swoimi odkryciami, aby
caty zespot mogt sie wzmocnic”. Brawo,
Lorraine!




Gteboko oddany swojej pracy: Yuksel Yucedag.

Merhaba! Przywitajcie sie
z Yuksel

W naszym ostatnim przystanku wracamy na
potkule potnocng, spotykajge kolejnego zwyciezce
w kategorii ,Proaktywnosc”, Pana Yuksela Yuce-
dag. Jako dyrektor medyczny w naszej klinice

w lzmirze w Turcji musiat stawicC czofa kilku trud-
nym wyzwaniom. Oprocz trudnosci zwigzanych

Z pandemig, jego klinika zostata rowniez powaznie
dotknieta ogromng powodzig.

Yuksel wykazat sie przewidywalnoscig, upewnia-
jac sie, ze ich pacjenci sg pod opieka innych klinik
w regionie. Bedgc skromnym cziowiekiem, mowi,
ze ,nagroda zostata mi przyznana w imieniu catej
naszej kliniki”. Mimo to jego rola nie byta mata:
zapewnit szybka interakcje z lokalnymi wtadzami,
oraz upewnit sie, ze szkody zostaty szybko usu-
niete, sprawniajgc, ze klinike uruchomiono w moz-
liwie najkrotszym czasie.

Czapki z gtow dla Yuksel!

Nagroda Wartosci Firmowe NephroCare for me 27
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iszpahskie wybr2eze Morza Srédziemnedo;
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ulra, I;ulinarne
przysmaki | doskonata
opieka

Morze Srédziemne to wyjatkowe miejsce na wakacje, z mnéstwem atrakgcji
kulturalnych i wspaniafa kuchnia. To czesé swiata, ktora oferuje rowniez
doskonate warunki opieki dla pacjentow wymagajacych leczenia nerek.
Dzis przedstawiamy nasze kliniki w Porto Cristo na Majorce i El Vendrell
w prowincji Tarragona. Wyruszamy do Hiszpanii!

Hiszpanskie wybrzeze Morza Srédziemnego NephroCare for me



asz pierwszy przystanek: Majorka,
piekno Balearow. Wyspa z mno-
stwem plaz i zatoczek, krystalicz-

nie czysta woda, urokliwymi miastami

I miasteczkami oraz wspaniatg kuchnig. Jej
gtowne miasto Palma de Majorka z rzym-
skg, muzutmanska i chrzescijanska historig,
szczyci sie mnostwem malowniczych uli-
czek, wspaniatg katedrg i pieknymi dzie-
dzincami w wigekszosci okazatych domow.
To cud architektoniczny i kulturowy oraz
jedno z najlepiej zachowanych starych
miast w Europie.

Cala Figuera:
Majorka ma tysiace idyllicznych miejsc
do odkrycia.

Nastepnie udamy sie na wschod wyspy, do
Porto Cristo, matego miasteczka styngcego
Z pieknego naturalnego portu i przyjemne;
promenady. Jest to idealne miejsce na relaks
i delektowanie sie zdrowym srédziemnomor-
skim positkiem, a nastepnie zwiedzanie
jaskin Cuevas del Drach, ktore kryjg jedno

Z najwiekszych podziemnych jezior na sSwie-
cie. Lub po prostu cieszmy sie dniem na
plazy — wzdtuz wybrzeza czeka prawie
szesnascie zatoczek.

Chodzmy cos zjes¢

Majorka jest czesto znana z sangrii i paelli,
ale kuchnia wyspy ma o wiele wiecej do
zaoferowania. Dania z ryzu, warzyw, ciast,
ryb i chleba odzwierciedlajg wptyw réznych
kultur na gastronomie wyspy na przestrzeni
wiekow.

Dobry lunch lub kolacje mozna rozpoczac
od tumbet, dania ze smazonych warzyw

z sosem pomidorowym, ktdre mozna jesc
samodzielnie lub jako dodatek do migsa lub
ryb. ArrOs brut to jedno z najbardziej kulto-
wych dan ryzowych na wyspie. Przygotowy-
wane jest na bazie bulionu z réznych rodza-
jow miesa i warzyw, ktdre nadajg mu
niesamowity smak. Istnieje rowniez szeroki
wybor cocas, dania najblizszemu pizzy, jakie
mozna znalezé po tej stronie Morza Sréd-
ziemnego.

Hiszpanskie wybrzeze Morza Srédziemnego NephroCare for me
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Majestatyczna katedra Santa Maria of Palma jest czesto nazywana ,La Seu”.

| oczywiscie jest pa amb oli: cos, co jest
dosc¢ proste — chleb z pomidorami, oliwg

z oliwek i solg — staje sie daniem dla smako-
szy, gdy towarzyszg mu doskonate wedliny
regionu, jak w przypadku llonguet, kwinte-
sencji butki na Majorce.

Costa Dorada

Najedzony ? Swietnie. Przeskoczmy na
hiszpanski kontynent, na niekonczace sie
plaze Costa Dorada. 126 kilometrow! Nic
dziwnego, ze jest to tak popularna destyna-
cja turystyczna. Ale Costa Dorada zawiera
rowniez prawdziwe ukryte skarby, ktore
zaskoczg odwiedzajgcych.

Miasto El Vendrell jest tego doskonatym
przyktadem. Potozone w regionie Baix
Penedes, ma wszystko, czego potrzeba,

aby cieszyC¢ sie niezapomnianymi waka-
cjami. Jego uprzywilejowana lokalizacja
przy rzymskiej drodze Via Augusta sprawita,
ze byto to wazne centrum komunikacyjne,

o czym Swiadczy Muzeum Archeologiczne
w miescie. Inne atrakcje kulturalne w mie-
Scie to romarnska Swiatynia Sant

Salvador i muzeum, w ktérym niegdys
mieszkat stynny wiolonczelista Pau Casals.

A potem czas, aby udac sie na jedna z plaz:
Sant Salvador, Coma-ruga i El Francas
szczycy sie drobnym piaskiem i przezroczy-
sta wodg o idealnej temperaturze. A jesli
chcesz oderwac sie od oceanu, mozesz
wzig¢ kgpiel w naturalnym zrédle Estany

y El Riuet — jego woda ma podobno wtasci-
wosci lecznicze.

Hiszpanskie wybrzeze Morza Srédziemnego NephroCare for me
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Nadmorska promenada i Muzeum Pau Casalsa
w El Vendrell, na wybrzezu Costa Daurada.

Katalonska kuchnia

Kwintesencijg dan regionu Penedes jest xato.
Jest to zimowa satfatka przygotowywana

z endywii kedzierzawej, solonego i rozdrob-
nionego dorsza (esqueixat), tunczyka,
anchois i oliwek, w towarzystwie sosu lub
dressingu, od ktérego pochodzi nazwa
potrawy. Sos ten sktada sie z migdatow,
orzechow laskowych, papryki, papryki nyora,
pieczonych warzyw (cebuli, czosnku i pomi-
doréw), smazonego chleba i oliwy z oliwek.
Czujesz juz jego smak?

Hiszpanskie wybrzeze Morza Srédziemnego NephroCare for me

Tradycyjna katalonska potrawa:
safatka xato z dorszem, jajkami i oliwkami.



Doskonata opieka

Nephrocare opiekuje sie Tobg w naszych
klinikach w Porto Cristo na Majorce i El Ven-
drell w prowincji Tarragona — kiedy tylko tego
potrzebujesz, poniewaz sg otwarte przez
caty rok. Tutaj mozesz kontynuowac sesje
dializy przy uzyciu najbardziej innowacyjnych
technologii, spersonalizowanej opieki i skru-
pulatnej dbatosci o szczegodty. Oczywiscie
nie musisz mowic po hiszpansku — osrodki
dysponujg obstugg pacjentow miedzynaro-
dowych i wielojezycznym personelem.

Rezerwujgc podroz, upewnij sie, ze dokona-
tes rezerwaciji z wyprzedzeniem i sprawdz
w swojej firmie ubezpieczeniowej, czy
pokrywa ona koszty leczenia.

Jak widzisz, istnieje wiele powoddw, aby
udac sie do Hiszpanii na wspaniate wakacje.
Jest tylko jeden problem... Gdzie pojechac¢
najpierw ? Majorka? Costa Dorada? Trudny
wybor. W kazdym razie: Udanych wakaciji!

// 1
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Wysmienite jesienne menu

Jesien to pigkny czas ze swoimi réznokolorowymi liSémi, radoscia ze zbio-
- row i obfitymi, zdrowymi positkami. Aby uczci¢ te pore roku, zaprosiliSmy
| 1 dietetyczke z naszej kliniki w Madrycie, Katherine Sagastegui Vargas, do
stworzenia specjalnego trzydaniowego positku (z dwiema opcjami na
danie gtéwne), ktéry nawigzuje do jesieni. Zanim wyprdébujesz ktérys
z tych pysznych przepisow, zasiegnij porady swojego dietetyka, aby
dowiedziec sie, jaki rodzaj pozywienia i w jakich ilosciach jest dla Ciebie
odpowiedni.




Purée z cebuli, pora,
marchewki i cukinii
z bulka tarta

Sktadniki Przygotowanie

1 Srednia cukinia 1. Odetnij zielong fodyge i korzen pora.

1 Sredni por 2.  Umyj cukinie.

1 srednia cebula 3. Obierz i umyj cebule.

2 srednie marchewki 4. Obierz i umyj marchewki.

200 ml wody na osobg 5. Przygotuj warzywa: mocz je przez 4-5
oliwa z oliwek i swiezo zmielony godzin przed obrobka, gdy bedg czyste,
pieprz czarny odced? je i ugotuj.

2 jajka (jako dodatek) 6. Koncowy czas gotowania moze wynosic

do 30 minut w normalnym garnku,
w zaleznosci od rodzaju tekstury, ktorg
2 porcje lubisz najbardziej.

7. Gdy warzywa bedag miekkie, zmiksuj je
blenderem lub robotem kuchennym.

8. Ugotuj jajka.
Informacje odzywcze 9. Podawaj z odrobing oliwy i pieprzu,
(wartosc na porcje — 1 osoba) posiekaj ugotowane jajko i utéz na
Kalorie 349,7 Kcal wierzchu puree.
Biatko 18,59
Weglowodany 13,7 9
Ttuszcze 22,69
Pyn 410 ml
Sod 180 mg
Fosfor 998 mg
Potas 373 mg
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Sktadniki

2 poledwice z tososia
1 cebula

1 czerwona papryka
1 zielona papryka

1 plaster cytryny
Oliwa z oliwek

Przyprawy do smaku:
W przepisie mozna uzy¢ koperku.

2 porcje

Informacje odzywcze

(wartos¢ na porcje — 1 osoba)

Kalorie 516,8 Kcal
Biatko 166,9 g
Weglowodany 1359
Ttuszcze 230,2 g
Ptyn 280 ml
Saod 124,3 mg
Fosfor 92,5 mg
Potas 72,5 mg

Przygotowanie

Warzywa julienne

1.
2.

Rozgrzej piekarnik do 190 °C.

Umyj, obierz i pokrdj w kostke wszystkie
warzywa i odtéz na bok.

Podsmaz warzywa na patelni z odrobing
oleju, az lekko zmiekng. Do przyprawie-
nia mozesz uzy¢ czosnku w proszku.

Gotowanie ryby na parze

4.

10.

Roztoz duzy arkusz folii aluminiowej

i rozprowadz na nim odrobine oleju za
pomoca pedzla, dtoni lub kawatka
papieru.

Utdz podsmazone warzywa na folii, a na
wierzchu utdz filety z tososia (pozba-
wione skory i 0Sci).

Dla smaku mozesz potozy¢ pot pla-
sterka cytryny na wierzchu filetow

z tososia, posypac je odrobing koperku,
czosnku w proszku i skropi¢ olejem.

Odetnij nieco wigkszy kawatek folii
aluminiowej, posmaruj go olejem i przy-
kryj nim tososia, tworzac szczelne
opakowanie.

Wazne jest, aby bardzo dobrze i ostroz-
nie zamkna¢ 4 boki, unikajgc otwordw,
aby ryba mogtfa gotowac sie na wytwo-
rzonej parze.

Umies¢ opakowanie na blasze i piecz

w piekarniku przez 12-16 minut, w zalez-
nosci od preferowanego stopnia wypie-
czenia tososia.

Podawaj od razu po upieczeniu, kiedy
tosos jest ciepty.

Jedzenie NephroCare for me
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Gulasz z kurczaka
Z warzywami
1 ziemniakami

Uwaga

Jesli musisz ograniczyc¢ ilos¢é
ptynéw ze wzgledu na zalecenia
lekarza, podawaj gulasz tyzka
szumowka.




Sktadniki

2 udka kurczaka

1-2 zgbki czosnku

1 Srednia cebula

100 g zielonego groszku z puszki
1 duza marchew

2 Srednie ziemniaki

75 ml czerwonego wina

1 lis¢ laurowy

oliwa z oliwek, czosnek w proszku, zmielony
czarny pieprz, papryka, szczypta soli.

2 porcje

Przygotowanie

Ziemniaki:

1. Obierz ziemniaki i pozostaw je do namo-
czenia, zmieniajgc wode przez co naj-
mniej 4-5 godzin.

Gulasz:

2. Posiekaj kurczaka i przypraw go czosn-
kiem w proszku i pieprzem ze wszyst-
kich stron.

Informacje odzywcze

(wartos¢ na porcje — 1 osoba)

Kalorie 1088,2 Kcal
Biatko 1199¢g
Weglowodany 19¢g
Ttuszcze 33,59

Ptyn 631,4 ml
Sod 398,7 mg
Fosfor 2015 mg
Potas 968,8 mg

10.
11.
12.

13.

14.

15.

16.

Do tego przepisu mozna uzy¢ szybko-
waru lub tradycyjnego garnka: postaw
garnek na srednim ogniu z wystarcza-
jaca iloscig oleju, aby zrumienic kur-
czaka z obu stron (zwykle wystarczy
mniej niz 10 minut) i odstaw go na bok.

Obierz i drobno posiekaj zgbek czosnku.

Obierz cebule i pokrdj jga na mate
kawatki.

Obierz i pokrdj w plasterki marchewke.

Zdejmij kurczaka z patelni, dodaj czo-
snek, cebule i marchewke, uzywajgc
oleju ze smazenia kurczaka, az cebula
bedzie przezroczysta, a marchewka
miekka.

Dodaj umyty i odsgczony groszek
Z puszki.

Pokroj ziemniaki na kawatki i dodaj na
patelnie wraz z lisciem laurowym.

Dodaj tyzke papryki i wymiesza.

Dodaj make i gotoj przez okoto 2 minuty.
Dodaj czerwone wino i zwieksz ogien,
az alkohol wyparuije (zajmie to kilka
minut). Zamieszaj sktadniki na patelni,
upewniajgc sie, ze nic nie przywiera do
dna.

Dodaj kurczaka i zalej wszystko nie-
wielkg iloscig wodly.

Pozostaw do zagotowania: w normal-
nym garnku utrzymuj ogien na wysokim
poziomie, az wywar zacznie wrzec,

a nastepnie zmniejsz ogien do minimum
i pozostaw do ugotowania skfadnikow
na okoto 30 minut.

Jesli chcesz uzyskac bardziej gesty
gulasz, gotdj go przez kolejne 10 minut.

Mozna podawac.

Jedzenie NephroCare for me
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Mini szarlotki

Skiadniki

Ciasto francuskie: 1 prostokatny arkusz
1 mate lub Srednie jabtko

Stodzik

Cynamon

1 jajko

2 porcje

Informacje odzywcze

(wartosc na porcje — 1 osoba)

Kalorie 458,8 Kcal
Biatko 13,89
Weglowodany 72,39
Ttuszcze 1,649
Ptyn 157,56 ml
Sod 550 mg
Fosfor 273,2 mg
Potas 187 mg

O autorce:

Przygotowanie

1. Rozgrzej piekarnik do 200 °C.

2. Rozwatkuj ciasto francuskie i pokrdj na
mate trojkaty.
3. Pokrgj jabtko na cienkie plasterki o

szerokosci mniejszej niz 2 mm.

4. Utoz plasterki jabtka u podstawy trojka-
tow i umiesc je na blasze wytozonej
papierem do pieczenia.

5. Przygotuj syrop: uzyj odrobiny goracej
wody ze stodzikiem i cynamonem.

6. Posmaryj trojkaty siasta syropem.

7.  Zamknij trojkaty: przytdz szczyt trojkata
do podstawy, lekko go dociskajgc.

8. Ubij jajko i posmaruj nim mate tarty.

9. Witdz blache do piekarnika nagrzanego
do temperatury 200°C na 10-12 minut
I piecz do uzyskania ztotobrgzowego
koloru.

10. Mozna podawac.

Katherine Sagastegui Vargas:

Dietetyk w Fresenius Medical Care w Madrycie

i Aranda del Duero (Hiszpania). Z powotania

I wyksztatcenia jest promotorkg zdrowego stylu
zycia. Przekonuje, ze zdrowie zalezy od dobrych
nawykow zywieniowych.

Jedzenie NephroCare for me
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Umyst

Trenuj swoj umyst

Wszyscy uwielbiamy od czasu do czasu spedzaé czas z quizami i famigtéwkami. Cwiczy to
naszag pamiec, poprawia koncentracje i sprawia, ze stale sie uczymy oraz mamy poczucie
osiggniec. Oczywiscie jest to rowniez dobra zabawa — szczegdlnie w mrozny zimowy dzien.
Na zewnatrz ponuro? Zaden problem! Wyprébuj nasza specjalna wersje Sudoku lub znajdz
roznice w naszym quizie obrazkowym. Dobrej zabawy!

To nieco wymagajgca i specjalna wersja Sudoku: cztery oddzielne Sudoku na zewnatrz
i pigte, ktdre naktada sie na cztery pozostate. Mimo to zasady sg takie same jak zawsze —
nalezy znalez¢ odpowiednie kwadraty dla liczb 1-9 w kazdej kolumnie, wierszu i obszarze.

3 69 7 4 576 8
6 2 9 1 2
4 6 6 7 4 1
5 7 28 4 6 5 4
2 3 1 6 3
1 8 3 7 4 1/3|5
4 8 5 8 59
8 1 7 9 5
1 1
2 8 4
3 2
8 6 3
4 2 3 2 4
8 6 9 9
5|7 19 8 3
9 6 7 5 6 1 5
4 2 519 4
1 6 12 3|5
6 5 2 6 7
37 21 8 5 7 2 9
8 7 5
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Znajdz réznice:
To przyjemna i prosta zabawa. Oba te obrazki wygladajg identycznie. Ale czy na pewno?
Znajdz osiem réznic na obrazku ponizej. To podchwytliwe...

Znajdz osiem roznic na obrazku

Trenuj swoéj umyst NephroCare for me 43



61352 Bad Homburg v.d.H. - Germany - Telefon: +49 (0) 6172-609-0

Siedziba: Fresenius Medical Care Deutschland GmbH
www.freseniusmedicalcare.com - www.nephrocare.com
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