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»Czasami Twoja radosé jest Zrédtem
Twojego usmiechu, ale czasami Twdj
usmiech moze byé Zrédtem

Tich Nhat Hanh

Witajcie!
Drodzy Czytelnicy,

Jedng z charakterystycznych cech roku 2020 jest pandemia Covid-19. Dotyka nas wszyst-
kich, ale w bardzo rdzny sposob. Dlatego wtasnie tematem tego wydania NephroCare dla
mnie jest sposob, w jaki ludzie radzg sobie z pandemia. Pielegniarka z Woch opowiada
jedna z poruszajgcych historii swoich pacientow w ,Szczesliwym powrocie do zdrowia
po Covid-19”. Zebralismy doswiadczenia pielegniarek z Hiszpanii na temat tego, jak radzity
sobie z dawaniem z siebie wszystkiego dla dobra swoich pacjentow. To kilka relacji z réz-
nych krajow, przedstawiajacych ich specyficzne wyzwania i rozwigzania. Pracownicy sg tego
samego zdania odnosnie swojego przekonania, ze: JesteSmy w tym razem.

Poniewaz zbliza sie zima i temperatury spadng, nadszedt czas, aby wzmocni¢ system
odpornosciowy. Wasze zdrowie jest dla nas zawsze wazne. Aby da¢ Wam kilka wskazo-
wek, przygotowalismy artykut na temat srodkow zapobiegajacych zakazeniu Covid-19,
grypie i przeziebieniu: Jak przetrwaé mrozng zime bez zimowego przeziebienia.

Jednak Covid-19 to nie wszystko. Nie w naszym zyciu i nie w tym wydaniu. Jednym z gtow-
nych punktow jest artykut na temat ryzu. Skad pochodzi ryz? Jak jest uprawiany?

O czym warto wiedzie¢ majgc z nim do czynienia w kuchni? Opowiadamy Wam tez historie
stojaca za tytutowym pytaniem: Jadtes dzisiaj ryz? Nie ulega watpliwosci, ze nasze przepi-
Sy sg rowniez zwigzane z ryzem. Zima to czas na ciepte positki i wspdlne gotowanie. Dlate-
go wybralismy jednogarnkowe danie z kurczaka i ryzu oraz risotto z burakami, par-
mezanem i orzechami witoskimi. \Wyglada i brzmi przepysznie. Smacznego!

Zima to rdwniez okres Swigteczny. Czy wiecie, jak wiele roznych tradyciji ludzie Swietuja

w swoich krajach? Jedli nie, dowiecie sie wiele z naszego artykutu, Swietujmy - jest zima.
Lubicie dawac swoim bliskim samodzielnie wykonane prezenty? W takim razie moze znaj-
dziecie kilka sugestii w Podarunkach od serca.

Bawcie sie dobrze z tym wydaniem NephroCare dla mnie, zostaricie w domu, trzymaijcie sie
ciepto i, co najwazniejsze, przetrwajcie zime bez przeziebienia. Cieszcie sie Swigtami!

Do nastepnego razu,

Redakcja NephroCare dla mnie

1S u‘_ '} |

Twojej radosci.” /@i
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Doswiadczenia pielegniarek
podczas okresu pandemii

Pandemia Covid-19 postawita przed ludzmi na catym swiecie powazne
wyzwania. Prawdziwe bitwy 0 swoich pacjentow stoczyt przede wszystkim
personel pielegniarski. Pielegniarki ze stacji dializ NephroCare w Hiszpanii
opowiadajg o swoich wzruszajacych doswiadczeniach.

JJavier Pio

RO centro de dialisis
Fresenius Medical Care
Sevilla-San Carlos, Andaluzja.

»Przezywamy niewatpliwie jedno z wydarzen, kto-
re znane tylko z opowiesci osob starszych lub
podrecznikdw do historii, wydawaly sie znamien-
ne dla innych czasow. Teraz jednak jestesmy bez-
posrednimi bohaterami pandemii - kryzysu, ktory
przysztos¢ naznaczy jako historyczny.
Rozwigzanie tego kryzysu zalezy od naszego dzia-
tania jako jednostki, jako spoteczenstwali jako pra-
cownika stuzby zdrowia.

W kazdej opowiesci jest inny czynnik z happy en-
dem, kluczowy element, kiory bez wysitku prze-
ciwdziata przewazajgcemu negatywnemu trendo-
wi. Tui teraz sg to wartosci naszych pracownikow.
W obliczu niepewnosci powodowanej przez nie-
Znane, strach spowodowany przez niewidzialnego
wroga i watpliwosci, ktére zawtadnety naszym
duchem, pojawia sie pierwsza z naszych wartosci
jako personelu medycznego:

ODDANIE. Oddanie wobec naszych kolegow,
aby bardzigj niz kiedykolwiek by¢ zespotem. Od-
danie wobec naszych pacjentow. Bardzigj niz kie-
dykolwiek czujemy nowe pragnienie, aby zapew-
ni¢ im najlepszg opieke i najlepsze mozliwe
leczenie.
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ODPOWIEDZIALNOSC. Pozostanie w zgodzie
Z wyjagtkowym instynktem bycia profesjonalistg
i oddzielenie go od rzeczywistosci posiadania row-
niez spraw rodzinnych i osobistych. Bycie profe-
sjonalistg, ktdry stale dazy do dostosowania sie do
nowych wytycznych pracy, wymaganych przez
okolicznosci.

WSPARCIE i KOLEZENSTWO, wzajemne
wsparcie, aby stawi¢ czota naszym obawom
w pieknym, wspolnym duchu spontanicznych
propozycji pomocy, aby przejac ciezar w trudnych
chwilach.

EMPATIA, cecha pozwalajgca nam dostrzec sie-
bie w innych osobach. WWzmacnia komunikacje
jako zespdt, wsparcie wewnatrz zespotu oraz
uznanie dla dobrze wykonanej pracy. Objawia sie
ona dzien po dniu i daje site calej grupie.
ZAPEWNIENIE LECZENIA, pomimo wszyst-
kich przeciwnosci losu. Jestesmy profesjonalista-
mi w dziedzinie dializ, walczacymi jednoczesnie ze
zmeczeniem z powodu stresu emocjonalnego,
poniewaz mamy do czynienia z nieznang sytuacja
i niepewnym stanem. Wiemy, jak by¢ profesjona-
listami, zaciskamy zeby, poniewaz musimy witaC
nasze dzieci z daleka, aby chronic je przed nami
samymi.

PRZEZWYCIEZANIE. Razem przezwyciezymy
Przeciwnosci losu i wyjdziemy z wyzwania, jakie
przyniosto nam zycie, zarowno jako ludziom, jak



i profesjonalistomn, wzmocnieni. Lekarze, piele-
gniarki, asystenci, opiekunowie oraz personel

techniczny, personel sprzgtajgey, personel admi-
nistracyjny w naszych stacjach dializ beda silniejsi.
Dzieki temu bedziemy sie rozwijac.

Kazdy moze wyjs¢ z przeciwnosci losu mocniegj-
szym i wyciggnac wnioski z tego, co zostato prze-
zwyciezone. Do catego zespotu Fresenius Medical

Care w Hiszpanii: Ogromne podziekowania dia

Wasl«

Maria Luisa Leo
RO centro de dialisis
Fresenius Medical Care Plasencia,
Estremadura.

»Uczestniczytam w konferencji epidemio-
logoéw i wirusologow. Wyjasniali oni sytu-
acje, co wiadomo o Covid-19i czego sie
spodziewano. Chciatam byC¢ w stanie
wyjasni¢ wszystkim kolegom, na czym
polegat wirus i rozwiac ich watpliwosci.
Codziennie, z samego rana, gromadzi-
tam personel, aby przekazac im najnow-
sze wiadomosci | wyjasnienia.

Wszyscy obawialismy sie nieznanej sytu-
acji, w naszych rodzinach sg tez osoby
narazone, jednak nie miato to wptywu na
leczenie pacjentow. Byly usmiechy
i mite stowa, ktére nie pozwolity
wkras¢ sie strachowi do srodka.«

Anna Segui
RO centro de dialisis Fresenius
Medical Care Reus, Katalonia.

»Przezywamy kilka trudnych, naprawde
ciezkich tygodni. Doswiadczamy mno-
stwa uczuc, niektorych tak sprzecznych
ze sobg, ze trudno je nawet wyrazic¢ sto-
wami.

Ale wsrod tych wszystkich strasznych
uczuc, pojawiaja sie inne uczucia, gdy
od pierwszego dnia pracownicy do-
browolnie rezygnuja z wakacji,
swoich wolnych dni, aby przepraco-
wag trzy zmiany. Chce réwniez do-
faczy¢ podziekowania dla wszyst-
kich naszych pacjentéw za prace,
ktéra wykonujg kazdego dnia i za to,

Zze zawsze s3 dla nas.«

Maria del Carmen Pérez
RO centro de dialisis Fresenius
Medical Care Murcia-El Palmar.

»Wszyscy potgczyliSmy sity i zaczelismy roz-
szerzaC protokoty postepowania, mierzac
temperature przy wejsciu, rozdajgc maski,
dezynfekujgc rece ... wszyscy wspotpraco-
walismy az do momentu, gdy nasi pacjenci
zrozumieli, o co chodzi. Minety chwile nie-
pewnosci, ale przebrneliSmy przez to razem,
nawet nie czujgc rgk kolegow na ramieniu.
Przechodzimy ciezkie chwile, ktére uczynia
nas silniejszymi i mysle, ze nie ma lepszego
do tego miejsca niz nasze stacje, przy
wsparciu rodziny NephroCare.«



6 Historie z naszej sieci

Marisol Lopez
RO centro de dialisis Fresenius
Medical Care Hospitalet, Katalonia.

» e tygodnie byty dtugie i trudne. Pra
cowalismy bez przerwy, bez zastano-
wienia i bez wahania.

Stopniowo, my — pacjenci i personel
— wszyscy nauczylismy sie radzi¢ sobie
Z emocjami, jednoczesnie wracajgc do
wzglednej ,normalnosci’, nie odrywa-
jgc oczu od wirusa, ktory wcigz tam
jest, nie pozostawiajgc swojej stuzby,
ale dziatajgc z wigkszg sitg i integralno-
Scig. Teraz zaczynamy zbierac¢ tego
owoce. Pacjenci, ktorzy przetrwali Co-
vid-19, zaczynajg wracac.

Powitanie jest bardzo ekscytujgce,
kiedy pacjenci mogg oznajmic, ze wi-
rus odszedt | wracajg do swoich do-
mow. Radosc¢ ze strony wszystkich

jest ogromna. «

Maria Teresa Curiel
RO centro de dialisis
Fresenius Medical Care Madryt-Moncloa.

»W pierwszym tygodniu marca 2020, u pierw-
szej kolezanki pojawity sie objawy Swiadczace
o Covid-19. Zgodnie z ustalonym wowczas
protokotem, nasza asystentka musiata na-
tychmiast opusci¢ prace i skontaktowac sie
z Urzedem Zdrowia Publicznego.

Nie zastanawiajgc sie dwa razy, pozostate
pielegniarki zaproponowaty:

,Mayte, nie martw sie, bierzemy na siebie do-
datkowe obowigzki.” Nadal nie mieliSmy poje-
cia, co nastgpi. Mamy wiez z tymi pacjentami,
ktorzy sa cichsi, czasami gburowaci, tesknig-
cy za znajomymi z sali, ktorych ostatnio wi-
dzieli kilka dni wczesnigj, a nie odwazyli sie
zapyta¢. Nadal dajemy im to, co najlepsze.
Teraz pokazujemy im nasze usmiechy naszymi
oczami, dajemy im rady, jak sie chroni¢ i jak
to przetrwac. Zachecamy ich, aby puscili wo-
dze fantazji, wyrazili sie i gratulujemy im bycia
wzorowymi. lle oni nas ucza! lle nam daja!
Miejmy nadzieje, ze nikt nigdy nie zapomni,
Czego uczy nas ta pandemia.«

RO centro de dialisis Fresenius Medical Care

»T0 byty trudne dni, zardwno w pracy, jak i w sferze osobistej. Kiedy pacjent lub wspdtpra-
cownik ptakat, a moim jedynym pocieszeniem mogty by¢ stowa, kiedy najlepszym bytoby
przytulenie. Byly ciezkie momenty, kiedy musielisSmy pozegnac sie z pacjenterm chorym na
Covid. Byly ekscytujgce momenty, kiedy wracali pacjenci, ktorzy wygrali bitwe. Caty zespot
wiostowat w tej samej fodzi i w tym samym kierunku dla personelu i pacjentow - dla mnie
wszyscy oni sg moimi bohaterami. Nie opuscimy gardy, bo razem wygramy te walke!«

~

Maite Lépez Arévalo

Barcelona-Diagonal, Katalonia.




Sonia Sanchez Diaz
RO centro de dialisis Fresenius Medical Care Walencja.

»Caly ten czas, miatam sSwiadomosc¢, ze strach zwigzany jest tez z samotnosciag, z we-
wnetrznymi zmartwieniami. Z drugiej strony, szczescie, Smiech i rados¢ zwigzane sg
Z ludzmi. | jesli nauczytam sie czegos w tym dziwnych i niezwyktych okolicznosciach, to
jest to, aby doceni¢ wspaniatych ludzi wokot mnie. Moi koledzy z pracy byli i sg moja
rodzina. Kiedy zauwazyli, ze opadam z sit, dodawali mi otuchy usmiechem. Z nimi nigdy
nie czutam sie samotna. Tworzymy doskonaty zespdt, Swietng rodzine. Nie wiem jak
dziekowac za wszystko, co otrzymatam. Wiedziatam, ze sg wspaniatymi profesjonali-

Rosa Lazaro

RO centro de dialisis
Fresenius Medical Care
El Pilar-Madryt.

»W ciggu tych ostatnich tygodni byto
wiele strachu i niepewnosci. Strachu
przed ludzkg stratg. Strachu przed nie-
wystarczajgcym wsparciem dla mojego
zespotu. Niepewnosci co do podjetych
decyzji. Czy beda najlepsze? Pojawity sie
rowniez wspaniate niespodzianki, jak nie-
zwykle cenne zaangazowanie i wspot-
praca personelu. Ale to, co czuje najbar-
dziej kazdego dnia, kiedy przychodze do
pracy, to wdziecznosc. Czuje sie niesa-
mowicie wdzieczna mojemu zespotowi,
ktory zrobit wszystko, co w jego mocy,
aby utrzymac ptynne dziatanie. | jestem
niezmiernie wdzieczna naszym pacjen-
tom, ktorzy ze wszystkimi swoimi oba-
wami i niepewnoscig wspotpracowali bez
zarzutu przy modyfikacji harmonogra-
mMOow, zmian i protokotow. «

stami, teraz zdatam sobie sprawe, jak wspaniatymi ludzmi sg.«

~_ "

Mercedes Martin-Cleto
Dyrektor ds. pielegniarstwa

»Kiedy ten rok sie zaczat, wiele moich mysli
skierowatam na to, jak bedziemy obchodzi¢
nasz rok — Miedzynarodowy Rok Pielegniarek
i Potoznych.

Wiedziatam, ze bedzie to wyjatkowy rok, ale
nigdy nie spodziewatam sie, ze tak sie to roz-
winie. Jestem jedng z tych osob, ktdre wierzg,
ze wszystko, co sie z nami dzieje w zyciu, dzie-
je sie nie bez powodu. Choc¢ nie sposdéb w to
uwierzy¢, mysle, ze z tej strasznej sytuaciji jesz-
cze wiekszg wartos¢ nadajemy naszemu za-
wodowi.

Teraz bardziej niz kiedykolwiek jestem dumna
z profesjonalizmu, poswiecenia, zaangazowa-
nia, oddania i sympatii, z jakg moi wspodtpra-
cownicy traktujg naszych pacjentow, co wykra-
cza daleko poza sesje dializacyjng. Nasi
pacjenci sg powodem, dla ktérego codzienne
pracujemy. Wydaje sie, ze zaczynamy dostrze-
gac swiatetko w tunelu i wtedy jestem przeko-
nana, ze juz niedtugo bedziemy mogli Swigto-
wac nasz rok tak, jak na to zastugujemy.«
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Szczesliwy powrdét do zdrowia
po Covid-19

Wiochy byty pierwszym krajem w Europie, do ktorego dotarta pandemia Covid-19.

Jest to rowniez pierwszy kraj, ktory poinformowat o szczesliwym wyzdrowieniu pa-

cjentki, ktora pokonalta te chorobe. Jgj zespdt pielegniarski NephroCare wspierat ja
W procesie leczenia. Ponizej opowiadajg jej historie.

»Krotko po sylwestrze 2020 roku, Francesca
uczeszczata na regularne leczenie dializami.
Gdy w trakcie leczenia pojawity sie u niej ob-
jawy gorgczki, kaszlu i powaznych trudnosci
z oddychaniem, natychmiast nas to zaalar-
mowato. Po zadzwonieniu pod 118 (wtoski
numer alarmowy), zostata przyjeta do szpi-
tala z czerwonym kodem. Dwa tygodnie
pozniej wypisano jg z rozpoznaniem ,bakte-
ryjnego zapalenia ptuc z zaleceniem obser-
wacji”. Niewiele wtedy wiedzielismy.

Styczen i luty Francesca przeszta w pozornie
dobrym zdrowiu. Kiedy 3 marca przybyta do
naszego osrodka NephroCare na konsulta-
cje, byta w dobrej formie, jak zwykle. Jednak
podczas dializy pojawity sie u niej nowe ob-
jawy z dreszczami i wyczerpaniem, ale nie
pojawita sie gorgczka. Dzien pdzniej skon-
taktowaliSmy sie z pacjentkg, aby dowie-
dzieC sie o jej stan zdrowia, a ona zgtosita, ze
czuje sie dobrze.

W tym czasie krajowy system opieki zdro-
wotnej — zwfaszcza w naszym regionie — nie
maogt jeszcze zagwarantowac odpowiednich
i szybkich badan przesiewowych pacjentow
Z podejrzanymi objawami. Nie uzyskaliSmy
tez jasnych wskazan ze szpitali referencyj-
nych, ktére zajmowaty sie pacjentami zaka-
zonymi. Tak wiec, biorgc pod uwage wzrost
liczby przypadkow Covid-19 w Neapolu,

zdecydowalismy sie leczyC pacjentke pod-
czas jej kolejnych zabiegow w tzw. kohorto-
wej izolacji. Oznacza to, ze leczylismy ja ra-
zem z pacjentami wykazujacymi podobne
objawy rozproszone, ale odseparowalismy
od pacjentow bez objawow.

Kiedy 18 marca Francesca przyjechata na za-
bieg zgtosita lekkie zmeczenie, ale nie miata
goraczki. Nagtym dreszczom w trakcie zabie-
gu towarzyszyta gorgczka i niewydolnos¢ od-
dechowa. Natychmiast skontaktowalismy sie
z pogotowiem, aby hospitalizowac pacjentke.
Kilka godzin pdzniej operatorzy pogotowia
poinformowali nas, ze Francesca odmowita
hospitalizacji. Uzasadnita to tym, ze juz w cza-
sie transportu do szpitala zaczeta czuc sie
lepiej, mogta tatwiej oddychac, a saturacja
krwi obiektywnie sie poprawita.



Niestety, od tego czasu Francesca wpadta
w panike. Nie chciata iS¢ do szpitala z powo-
du olbrzymiego wzrostu liczby przypadkow
Covid-19, obawiajgc sie, ze nie przezyje tej
nowej — i niezbadane] — choroby.

Ze wzgledu na kilka niefortunnych biurokratycz-
nych okolicznosci nie mogta rowniez wykonac
wymazu do diagnozy Covid-19. Francesca od-
mowita kilkku prob hospitalizacji z uwagi postep
objawow. Oczywiscie, opanowat jg stan przera-
zenia. Nie moglismy sobie wyobrazi¢ innego po-
wodu, niz psychologiczna blokada wywotana
strachem. Tymczasem Francesca potrzebowala
leczenia dializacyjnego w naszej stacji dializ.
Mimo to, tragiczne okolicznosci towarzyszace
nie zniechecity naszego personelu do trakto-
wania jej z ogromna sympatia, zrozumieniem
I empatia.

W koncu, dzieki zaangazowaniu lekarza ro-
dzinnego i zespotowi pracujgcemu wspaolnie
nad jak najlepszym radzeniem sobie z obawa-
mi pacjenta, 27 marca wykonaliSmy wymaz.
Tak jak sie obawialismy, test potwierdzit dia-
gnoze Covid-19. Mimo ze zorganizowano na-
tychmiastowg hospitalizacje, jej stan pogorszyt
sie i zostata poddana terapii farmakologicznej
w potaczeniu z aparatem CPAP.

W nastepnych dniach z radoscig stwierdzilismy,
ze jej stan stopniowo sie poprawiat, pomimo
wczesnigjszej choroby uktadu oddechowego
wynikajacej z szeregu wspotwystepujgcych
chordb. 11 kwietnia, po trzech negatywnych
wymazach i ogolinej poprawie ogolnego stanu
zdrowia, Francesca zostata wypisana ze szpita-
la catkowicie wyleczona z Covid-19.

Po powrocie do osrodka hemodializy Francesca
zdata sobie sprawe, ze jej powrdt do zdrowia nie

byt przesgdzony, biorgc pod uwage jej wcze-
Snigjszy stan uktadu oddechowego. Wyrazita
nam swoja wdziecznosc za to, ze jej pomoglismy
i jak bardzo doceniata to, ze okazalismy szacu-
nek i empatie nawet w najtrudniejszych momen-
tach zmagania sie z choroba.

Jej sytuacja oddechowa byta nadal zagrozona
i potrzebowata powolnego, ale stopniowego po-
wrotu do zdrowia, jednak stan emocjonalny wy-
raznie sie poprawit.

Stopniowo pokonata stan leku poprzez uswiado-
mienie sobie, ze Najlepsza opcja na petne wy-
zdrowienie bytoby wprowadzenie w zycie wszyst-
kich zalecen klinicznych.«

Dziekujemy zespotowi pielegniarskiemu z Ne-
phroCare Wiochy, za podzielenie sie historig
Francesci. Przy wsparciu wszystkich zaangazo-
wanych pracownikow stuzby zdrowia, w pemi
wyzdrowiata z Covid-19. Chociaz zgodzita sie na
opowiedzenie jej historii, nie chciata, aby to sie
stato pod jej prawdziwym nazwiskiem i ze zdje-
ciem. Szanujemy jej prosbe i zyczymy jej wszyst-
kiego najlepszego!



Jestesmy w tym razem

Pandemia Covid-19 rzuca nam wszystkim wyzwanie w bezprecedensowy sposob.
Firma Fresenius Medical Care robi wszystko, co w jej mocy, aby nadal zapewniac
najlepsza mozliwa opieke pacjentom na catym swiecie. Obejmuije to utrzymanie
produkcii i dystrybucii niezbednych do zycia produktow. W tym wszystkim zdrowie
i bezpieczenstwo pacjentow, personelu pielegniarskiego i pracownikow ma
najwyzszy priorytet.

Wybuch pandemii Covid-19 jest wigkszy niz
innych chordb. W miare rozwoju kryzysu jed-
nostki Fresenius Medical Care na catym Swiecie
potaczyty swoje sity, wysitki i zaangazowanie,
aby stawi¢ czofa sytuacji i chroni¢ pacjentow
oraz pracownikow na tyle, na ile to mozliwe.
W sytuacji kryzysowej, takiej jak ta pandemia,
wprowadza sie plan zarzgdzania kryzysowego
Fresenius Medical Care. Poprzez centralnie ko-
ordynowane cotygodniowe rozmowy z Regio-
nalnymi Zespofami Reagowania Kryzysowego
cata sieC pozostaje potaczona, zapewniajgc
wdrozenie srodkow bezpieczenstwa w krajach
Europy, Bliskiego Wschodu i Afryki (EMEA). Oto
kilka najwazniejszych wydarzen z niektorych
krajow EMEA, ktdre pokazujg, jak sumiennie
reagowaty zespoty.

W CENTRUM UWAGI: FRANCJA
Inicjatywa ,,Solidarité”

Kryzys zdrowotny, z ktérym wszyscy musimy
sie zmierzyC, jest bezprecedensowy i peten
wyzwan. Tzw. lockdown, ktory przezywamy
od kilku miesiecy, ogranicza wolnos¢ kazdego
z nas. Nasi pacjenci nie tylko zyli z konieczno-
Scig dializowania w ramach swojego codzienne-
go zycia, ale rowniez zaliczali sie do tzw. grupy
wysokiego ryzyka z powodu PChN. W obliczu
tych wszystkich rozszerzonych srodkow zapo-
biegawczych, doszlismy do wniosku, ze moga
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oni doswiadczyC pojecia ograniczonej wolnosci
W sposob bardziej dotkliwy. Dlatego tez uzna-
lismy, ze konieczne jest podjecie dziatan. Po-
stanowilismy zadzwoni¢ do bliskich naszych
pacjentow i przekazac im petng informacije na
temat Covid-19, srodkéw zapobiegawczych,
ktore nalezy wdrozyC oraz znakow ostrzegaw-
czych. Naszym celem byto podniesienie Swia-
domosci wsrod ich bliskich i wsparcie ich w po-
czuciu bezpieczenstwa oraz poinformowanie
o tym, co nalezy zrobi¢ po powrocie naszych
pacjentow do domu.

Te proaktywna inicjatywe nazwalismy ,Solidarité”
(solidarnosc).

Bernard Thuillet, Dyrektor zarzgdzajgcy Ne-
phroCare Occitanie skomentowat ten oryginalny
I wciggajacy pomyst: ,Wielkie innowacyjne i ra-
dykalne pomysty czesto rodzg sie w kryzysach,
takich jak ten, ktory przezywamy. Inicjatywa So-
lidarité jest jedng z tych witasnie idei, potwierdza-
jaca nasze zaangazowanie na rzecz naszych
pacjentow.”

W okresie od 7 do 10 kwietnia zespoty Frese-
nius Medical Care France zadzwonity do 75%
pacjentow NephroCare Occitanie, aby przy-
pomniec im i ich rodzinom o odpowiednich
srodkach ochronnych oraz udzieli¢ im nie-
zbednych porad w trudnych czasach. Ponie-
waz personel osrodkéw NephroCare nie mogt



przyjac na siebie tego dodatkowego obcigzenia
pracg, zespoly sprzedazy i marketingu Chronic
Dialysis zaoferowaty natychmiastowy kontakt
z okoto 2500 rodzinami pacjentdw z NephroCa-
re. Trzech z uczestnikdw kampanii telefonicznej
podzielito sie swoimi doswiadczeniami.

Perrine Rapebach,
Regionalny Kierownik
ds. terapii:

“Cztonkowie rodziny
. doskonale zdajg so-
bie sprawe z powagi
tej wyjatkowej sytu-
acji zdrowotnej, ktéra
dodaje dodatkowego stresu do chronicznej
choroby ich ukochanej osoby...

Odczuwamy ich obawy, ze sg narazeni na
wirusa, ze sg osobami podatnymi. W trakcie
rozmow telefonicznych mozemy powiedzied,
ze odczuwaja ulge, widzac srodki wprowa-
dzone przez stacje dializ NephroCare i moga
by¢ spokojni o swoje praktyki w domu.

“W trakcie rozméw telefonicznych
mozemy powiedzieé, ze odczuwa-
Jja ulge, widzqgc Srodki wprowadzo-
ne przez stacje dializ NephroCare
[ moga byé spokojni o swoje praktyki

w domu.”’

Poruszyta mnie dobro¢ i zaangazowanie ro-
dzin. Zastosowano juz srodki ochronne, na-
wet wykraczajgce poza te zalecane.

Wiekszos¢€ z nich opanowata te zalecenia i nieza-
chwiang gotowosc¢ do pefnego dziatania, podob-
nie jak pracownicy stuzby zdrowia. Podczas roz-
mow stajemy sie czasami ,powiernikami” tych
rodzin; korzystajg z tej chwili, aby otworzy¢ sie na

przesztos¢ i doswiadczenia swojej rodziny, takie
jak choroba, rozwdd, Smierc. Najwiekszg satys-
fakcjg jest dla mnie wdziecznose, jakg otrzymu-
jemy od wszystkich, z ktérymi sie kontaktujemy
I szacunek, jaki okazujemy tej inicjatywie.”

“Uznatam za motywujgce uspokoié
ich obawy i dostarczyé im kluczo-
wych informacji, by chronili siebie

( swoich bliskich.”

Annie Wawczak,
Regionalny Kierownik
ds. terapii:

“Kiedy rozmawiamy
.z rodzinami, uswiada-
. miamy sobie potrzebe
: _’?\ doradztwa, odpowie-
dzi na pytania, wsparcia i wystuchania w sy-
tuacji tak niepokojace;j.

Wiedzg, ze pacjent dializowany jest bardziej
zagrozony zachorowaniem na Covid-19 i wy-
razajg swoje obawy. Uznatam za motywujgce
uspokoic¢ ich obawy i dostarczy¢ im kluczo-
wych informacji, by chronili siebie i swoich
pbliskich. Powiem, ze bardzo dobrze zostato
to odebrane, a ludzie podczas kazdej rozmo-
wy uwaznie stuchali. Czujemy sie przydatni,
naprawde.

Niektorzy cztonkowie rodziny czujg sie odizo-
lowani i proszg mnie o dalsze kontaktowanie
sie. Wielu z nich otwiera sie...

Musimy nadal stuchac i doradzac, jak powinni
sie dostosowac¢ do nowych warunkdw. Przy
kazdej rozmowie telefonicznej jest chwila zasko-
czenia, trzeba cos zmienic. Inni chcg przedtuzy¢
rozmowe... Nie fatwo jest sie pozegnac.” »

g
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Jules Pena,
4 Kierownik ds. produk-
4 tow do hemodializy:

“Nasza misja okazata
sie niezwykle uzyteczna
i spotkata sie z cieptym
| przyjeciem. Rodziny

bojg sie o swoich bli-
skich w tym okresie, poniewaz, jak wiemy, pa-
cjenci z PChN sg narazeni na ryzyko zarocho-
wania. W trakcie rozmow mogtem zauwazyc,
Ze nie wszyscy jestesmy rowni w tej sytuacji. Im
dalej przechodzitem przez liste kontaktow, tym
bardziej zdawatem sobie sprawe z réznorodno-
sci ich warunkdw spotecznych i ekonomicznych.
Niektorzy pacjenci pracujg w domu, inni muszg
znalez¢ prace w czasie lockdownu, jeszcze inni
zyja w skrajnej samotnosci. Ale sag tez rodziny,
ktdre zyja razem, opiekujg sie swoimi bliskimi,
przejmuja wszystkie aspekty i monitorujg kazdy
ruch tego wrazliwego krewnego.

“Ta inicjatywa byta dla mnie darem.
Data mi mozliwos¢ spojrzenia na ra-
dzenie sobie z izolacjq i zrozumienie,
ze wszyscy musimy pokonaé te samg
przeszkode...
Uswiadamiamy sobie, ze wszyscy
jestesmy potgczeni | jestesmy czescig

czegos wigkszego.”

W koncu, te rozmowy nie byly tylko zawodowag
misja. Stopniowo, staty sie moralng konieczno-
Scig. Czutem sie przydatny.

Ta inicjatywa byta dla mnie darem. Data mi moz-
liwosC spojrzenia na radzenie sobie z izolacjg
i zrozumienie, ze wszyscy musimy pokonac te
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sama przeszkode. Teraz wiemy, ze zdrowie i los
innych nie bedg juz nam obce. Uswiadamiamy
sobie, ze wszyscy jestesSmy potgczeni i jestesmy
czescig czegos wiekszego.”

W CENTRUM UWAGI: HISZPANIA:

Od plotek do rzeczywistosci - przygoto-
wania na Covid-19

Kiedy po raz pierwszy ustyszeliSmy w wiado-
mosciach, co dzieje sie w Wuhan i ile osdb
zostato zakazonych nowym wirusem, nie mar-
twilismy sie: ,To nic innego, jak grypa, tylko
Z wyzszym wskaznikiem przenoszenia”- po-
myslelismy... Wtedy wirus uderzyt we Who-
szech i sytuacja szybko sie pogorszyta. Odtad
sami wiedzielismy juz, ze to powazna sprawa,
znacznie powazniejsza niz to, co nam wma-
wiano.

Ochrona naszych pacjentow i personelu
Natychmiast sprawdzilismy, jak mozemy chro-
ni¢ naszych pacjentéw, naszych pracownikow,
siebie, nasze rodziny i otoczenie. Wiedzielismy,
ze musimy dziatac i to szybko, poniewaz sytu-
acja moze szybko ulec eskalaciji.

We wspotpracy z Regionalnym Zespotem Re-
agowania Kryzysowego zaczeliSmy opracowy-
wac wytyczne majgce na celu zapobieganie
przenoszeniu Covid-19 i wspieralismy stacje
dializ we wdrazaniu tych wytycznych. W cza-
sie kryzysu kluczowe znaczenie maja spojne
procesy. Te specyfikacje pomagajg zapewnic
naszym pacjentom i personelowi najlepsza
ochrone i gwarantujg najlepsza mozliwag kon-
trole nad sytuacja.

ByliSmy pewni co do tego, ze zrobimy wszyst-
ko, aby chroni¢ pacjentéw i personel po
wejsciu do naszych stacji. Kiedy pojawity sie
pierwsze przypadki Covid-19, sprawy poto-



czyty sie w pospiechu, dopoki rzad hiszpanski
nie zarzgdzit 30 marca catkowitego lockdownu.
Byto wiele momentdw stresu, smutku i bezrad-
nosci. PrzewidywalisSmy wydarzenia najlepiej jak
potrafilismy, ale nie zawsze moglismy sie do nich
w pemi przygotowac. Brakowato masek, fartu-
chow lekarskich i testow, nasi koledzy lekarze
prosili nas o pomoc, ktdrej nie zawsze mogli-
smy udzieli¢, ale my nadal pracowalismy. Kiedy
przekazano nam dwoch pierwszych pacjen-
tow z Covid-19, ktdrzy byli mieli by¢ dializowani
w naszych osrodkach, zrobilismy to. Solidarnosc
| powotanie zwyciezyty, a my bylismy zdetermino-
wani, by walczy¢ z tg sytuacjg i wykonywac za-
dania. W koncu jestesmy w naszych osrodkach
NephroCare - personel i pacjenci - jak rodzina.
To czyni nas silnymi.

Promyk nadziei

Po kilku tygodniach, zaczelismy widzie¢ swia-
tetko w tunelu. Tempo pojawiania sie nowych
przypadkow w naszych stacjach stabilizowato
sie, tempo wzrostu nowych przypadkow spada-
to. Nasi pacjenci zaczeli wraca¢ do zdrowia. Be-
dziemy nadal walczyC, poniewaz wiemy w gtebi
duszy, ze razem pokonamy kazde wyzwanie.

W CENTRUM UWAGI: SERBIA

Z poczekalni dla pacjentow do stac;ji dializ
w zaledwie cztery dni!

Podczas kryzysu Covid-19 serbski zespdt stanat
przed bezprecedensowym wyzwaniem, jakim
byto przeksztatcenie z zawrotng predkoscig po-
czekalni dla pacjentow w 24-stanowiskowa sta-
cje dializ. W ciggu zaledwie czterech dni (i czte-
rech nocy) zespoty wykonaty ogromnag prace,
aby sprostac temu wyzwaniu.

15 marca 2020 roku Serbia weszta w stan alar-
mowy z powodu rozwijajgcej sie pandemii Co-
vid-19. Kragj stanat przed ogromnym zadaniem

W ciggu zaledwie czterech dni zespot z Serbii prze-
ksztafcit poczekalnie dla pacjentow w oddziat dializ.

zorganizowania bezpiecznego leczenia tysiecy
pacjentow dializowanych. Doprowadzito to do
reorganizacji systemu opieki zdrowotnej i do-
stepnych stacji dializacyjnych. W ramach istniejg-
cej struktury osrodka, w odpowiedzi na potrzeby
pacjentow hemodializowanych, w Szpitalu Kili-
nicznym Zvezdara nalezato stworzy¢ tymczaso-
we centrum dializacyjne.
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Zespot z Wielkiej Brytanii podczas pandemii Covid-19.

Fresenius Medical Care Serbia zostata poinfor-
mowana o tej koniecznosci 25 marca. Tak wiec,
po skontrolowaniu placowek 27 marca zespot
rozpoczat przygotowania w petni funkcjonalnego
oddziatu dializ wyposazonego w 24 stanowiska
i zapewniajgcego dializy na 4 zmiany. Osrodek
miat dziataC od 1 kwietnia od godziny 6 rano,
CO Oznaczato, ze zespot miat tylko cztery dni na
ukonczenie go.

Wielodyscyplinarna ekipa staneta na wysoko-
Sci zadania. Zespot NephroCare w Serbii jest
wdzieczny za wszelkg pomoc, wysitek i poswie-
cenie, ktore otrzymat, aby stacja dializ mogta
funkcjonowac. To doswiadczenie pozwolito ze-
spotowi rozpoczac leczenie i by¢ tam dla swoich
pacjentow.

W CENTRUM UWAGI: WIELKA BRYTANIA:
Wspélpraca i praca zespotowa w celu
zapewnhnienia najwyzszego poziomu opieki
nad pacjentami oraz ich ochrony.

Poniewaz pandemia Covid-19 nadal wywotuje
niepokdj i niepewnosc na catym Swiecie, jedy-
nym pewnikiem sg nasi pracownicy, ktorzy ro-
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big to, co do nich nalezy. Pracujemy w branzy,
w ktorej maja oni zaszczyt uczestniczenia w rato-
waniu i poprawie jakosci zycia kazdego dnia, ale
wiemy, ze jest to nie lada ciezar do udzwigniecia.
W Wielkiej Brytanii i Irlandii setki pracownikow
wykazujg sie ogromng odwaga, sitg i wytrwato-
scia.

W catej Wielkiej Brytanii i Ilandii przestrzeganie
surowych wytycznych rzgdowych dotyczgcych
spofecznego dystansu spowodowato, ze wszy-
scy czlonkowie zespotu musza szybko dosto-
sowac sie do nowych metod pracy i zachowac
ciggtos¢ w naszych procedurach pracy.

Pracownicy, ktorych pozostawanie na miejscu
nie zostalo uznane za niezbedne z punktu widze-
nia operacyjnego, zostali odestani do domu ze
skutkiem natychmiastowym i poproszeni o przy-
jecie nowej normy — wydajnej pracy w sposob
wirtualny. OpracowaliSmy rowniez komplekso-
wa liste kontrolng kryteriow, ktdre nasze zespoty
moga wykorzysta¢ w celu okreslenia przydatno-
Sci kazdej ze stacji dializ do potencjalnej grupy
pacjentow i personelu. Dostosowanie naszych
rutynowych procedur pracy do trudnej sytuacii



wzmocnito ducha pracy zespotowej i zapewnito
przejrzystos¢ naszych procedur podejmowania
decyzji i leczenia. Dato nam to rdwniez pole do
pemnego skoncentrowania sie na pacjentach.

W CENTRUM UWAGI: WLOCHY:

Lokalne dziatania podczas wybuchu epide-
mii Covid-19

Wiochy zostaty szczegdlnie mocno dotkniete

pierwszg falg pandemii Covid-19. W zwigzku

z tym zycie osobiste, nawyki spoteczne i styl pra-
cy naszych pracownikow zostaty w jakis sposob

dotkniete. Pomimo wyzwan, duch w zespole

wioskim pozostat siiny i pozytywny.

Okoto 4 000 osrodkow dializ na catym Swiecie

jeszcze bardziej zaostrzyto istniejgce przepisy do-
tyczace bezpieczenstwa i higieny. Kliniki i szpitale

na catym Swiecie zrobity oczywiscie to samo.

“Okoto 4 00O osrodkéw dializ na catym
Swiecie jeszcze bardziej zaostrzyto istnie-
Jjace przepisy dotyczqgce bezpieczeAstwa
[ higieny. Kliniki ( szpitale na catym
Swiecie zrobity oczywiscie to samo. Ze
wzgledu na zaostrzone przepisy higie-

niczne potrzebne byto wiecej sprzetu.”’

Z powodu Covid-19 zwiekszyta sie potrzeba izo-
lacji, a takze wystepowanie niewydolnosci nerek.
Bezposrednim skutkiem kryzysu byt wiec wzrost

o0gdlnego zapotrzebowania na urzgdzenia do

dializ ostrych. Bylismy w stanie odpowiedzie¢ na

te potrzebe dzieki wspdlnemu wysitkowi wszyst-
kich kolegow, ktorzy podjeli niezbedne kroki - od

zorganizowania pilnej dostawy materiatu do zain-
stalowania i walidacji maszyn.

Na przyktad, zespot zebrat sie razem, aby
w ciggu zaledwie jednego tygodnia wesprzec
jeden z gtobwnych szpitali w Mediolanie w wy-

posazeniu nowego oddziatu intensywnej tera-
pii leczacego chorych na Covid-19 w nasze
maszyny do dializy.

Jestesmy bardzo dumni widzac, jak dzigki Scistej
wspotpracy mozemy dokonac ogromnej zmiany,
nie tylko w zyciu naszych pacjentow z przewle-
kig chorobg nerek, ale takze innych pacjentow
bezposrednio dotknietych Covid-19. Aby po-
kazaC nasze wsparcie dia lokalnej sytuacji, nasz
wtoski zaktad produkeyjny i Fresenius Medical
Care Wiochy przekazat znaczacy datek na rzecz
miejscowego szpitala w Crema.

Zaraz po rozpoczeciu kryzysu natychmiast roz-
poczelismy codzienng koordynacje z lokalnymi
witadzami w celu zharmonizowania srodkow
majgcych na celu powstrzymanie i zapobiega-
nie rozprzestrzenianiu sie wirusa. W ten sposob
zaktad nie doswiadczyt zadnych opdznien w pro-
dukgiji.

Kontynuowat dziatalnos¢ produkcyjng, stosu-
jac oczywiscie najoardziej rygorystyczne srodki
ochrony i bezpieczenstwa. Utrzymujgc produk-
cje, bylismy w stanie wspierac leczenie pacjen-
tow w Klinikach i przyczyni¢ sie do sprawnego
przebiegu procedur dializacyjnych rowniez w tej
niezwykiej sytuacii.

| jak wszyscy mowimy w tych dniach we Wio-
szech, jestesmy bardzo pewni, ze

ANDRA
TUTTO
BEN

(wszystko bedzie dobrze!) ®
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yJadtes dzisiaj ryz?”

To pytanie, a nie ,Czesc” czy ,Jak sie masz”?”, jest typowym chinskim powitaniem.
Oczekuje sie, ze pytana osoba zawsze odpowie , Tak”. Ryz jest najstarszym znanym
pokarmem, nadal powszechnie spozywanym. Warto wiec blizej przyjrzec sie skad
pochodzi, jak sie go uprawia i jaki moze miec na nas wptyw.

Dla potowy swiatowej populacji, ryz stanowi po-
Zywienie i zycie. Ziarno zboz jest uwazane za dar
Boga i ma symboliczne skojarzenia. Na przyktad,
ryz byt rozrzucany tradycyjnie na weselach, po-
niewaz jest symbolem zycia i ptodnosci. Zatem

wokot tego podstawowego pozywienia krazy
wiele roznych mitow zwigzanych z jego pocho-
dzeniem.

Wedtug jednej z legend, Retna Dumila, hinduska

dziewczyna, ktora zostata porwana przez Sziwe,
staneta przed boginig z wyzwaniem, by zdoby¢
jej serce. Powinna ona byta znalez¢ potrawe, kto-
ra kazdy mogtby zjes¢ w kazdej chwili, nigdy nie

czujac niecheci. Podczas daremnych poszuki-
wan bogini, dziewczyna zmara.

Na jej grobie wyrosta roslina, ktdra podbita Swiat
Swoimi smacznymi ziarnami.

Istnieja pewne dowody na to, ze ryz jest uprawia-
ny w Azji od 5000 - 6000 lat lub dtuzej. Zostat
rozpowszechniony w Azji, a nastgpnie sprowa-
dzony do Europy. Ta droga ilustruje jego znacze-
nie w krajach azjatyckich. Nic dziwnego, ze zna-
lazt on rowniez swoje miejsce w jezyku. Na
przykiad, na poczgtku Nowego Roku, ludzie
w Chinach nie mowiag ,Szczesliwego Nowego
Roku!”, ale ,,Niech Twqj ryz nigdy sie nie przypali!”
Rowniez w Japonii ludzie nie mysleli o Sniadaniu,
obiedzie i kolaciji, ale raczej o porannym ryzu (asa

gohan), popotudniowym ryzu (hiru gohan) i wie-
czomym ryzu (ban gohan).
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Produkcja i zbiory ryzu

W Azji znajduje sie ponad 200 miliondw gospo-
darstw rolnych zajmujacych sie uprawa ryzu,
Z ktérych w wiekszosci to mate gospodarstwa
0 powierzchni mnigjszej niz jeden hektar. Dla mi-
liondw Azjatow mieszkajgcych na obszarach
wiejskich rolnictwo oparte na ryzu jest gtownag
dziatalnoscig gospodarcza. Jednym z najbardziej
znanych obszarow uprawy sg Tarasy Ryzowe
Banaue na Filipinach, powszechnie nazywane
,Osmym Cudem Swiata”. Te 2000-letnie tarasy
zostaty wyrzezbione w gorach Ifugao przez
przodkdw rdzennej ludnosci. Ryz mozna jednak
uprawiaC praktycznie wszedzie, ale metody
uprawy réznia sie znacznie w poszczegolnych
miejscach.

W wigkszosci krajow azjatyckich nadal stosuje
sie tradycyjne, reczne metody uprawy i zbioru
ryzu. Jego uprawa wymaga kilkku krokow. Po
pierwsze, sadzenie rozpoczyna sie na grzadkach
sadzonek. W migedzyczasie przygotowuje sie
pola. Po ich zaoraniu, nawozeniu, wygtadzeniu,
a nastepnie zalaniu — przez deszcz lub wode
Z rzeki — 30-50-dniowe rosliny ryzu sg recznie
przenoszone na pola.

Pola ryzowe wymagajg statego nawadniania, dla-
tego sg budowane na sztucznych bagnach.
W okresie wegetacji pola sg dobrze nawadniane
kanatami lub recznie. Po 105 do 150 dniach
mozna zbieraC »






ziarno, wigcznie z cieciem i mtdceniem roslin. Po-
jedyncze ziarno ryzu daje ponad 3000 ziaren.

Oprocz przesadzania, druga gtowng praktyka
uprawiania roslin ryzowych jest siew bezposred-
ni. Wymaga on mniej pracy i moze by¢ wykony-
wany recznie lub maszynowo. Suche lub wstep-
nie kietkujgce nasiona sg rozsiewane na suchej
lub nawodnionej glebie, a nastepnie taczone. Ze
wzgledu na rosngce koszty pracy, metoda ta jest
najczesciej stosowana na przyktad w Ameryce
tacinskiej.

Zbidr moze by¢ rowniez przeprowadzany recznie
lub mechanicznie. Pracochtonny zbidr reczny jest
rowniez powszechny w wiekszosci Azji. Zbior
mechaniczny jest mniej powszechny, poniewaz
maszyny sg drogie i czesto trudne do pozyskania.

Chociaz sama Azja produkuje i konsumuije
okoto 90 procent ryzu na Swiecie, wiele kra-
jow zna wieloletnig tradycje uprawy ryzu.

W Afryce, gdzie ryz jest uprawiany od okoto
3500 lat, ryz jest najszybciej rosngcym podsta-
wowym pozywieniem. Niemniej jednak, w cig-

gu ostatnich 40-50 lat, konsumpcja ryzu rosta
jeszcze szybciej. Popyt w Afryce przewyzszyt
podaz ryzu w regionie, co spowodowato ko-
niecznosc zwiekszenia jego importu. Poniewaz
kobiety idg do pracy, a mezczyzni pracujg
w wiekszej odlegtosci od domu, ludzie jedzg
wiecej ryzu niz kiedykolwiek wczesniej. Jest on
szybko przygotowywany i tym samym stat sie
gtéwnym produktem spozywczym.

Na wielu obszarach Afryki Zachodnigj ryz jest
uprawiany gtéwnie przez kobiety, ktore uprawe
uczynity istotng czescia swoich dochodow.

Ogromna réznorodnos¢ odmian

Grecy nazwali ryz oryza, Rzymianinie arisa, zas
po wiosku nazwany zostat riso. Zbierany jest
z rosliny Oryza sativa (ryz azjatycki) lub Oryza gla-
berrima (ryz afrykanski). Podobno ryz jest upra-
wiany w ponad 40 000 odmianach, przy czym
doktadna liczba nie jest znana. Dzieli sie na dwie
gtéwne grupy — ryz diugoziarnisty (Indica) oraz
Srednio- i krotkoziamisty lub okragtoziamnisty (Ja-
ponica). Ryz dtugoziarnisty dobrze sprawdza sie
w takich daniach jak pilaw, dania na sposob
chinski, satatki, zupy i tym podobne, poniewaz
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Ryz dziki

ugotowane ziarna sa lzejsze, puszystsze i bar-
dziej rozdzielone niz ryz srednio- i krotkoziaristy.
Ziarna srednioziarniste majg tendencije do Sciska-
nia sie, po ugotowaniu okragte ziarna sg miekkie
i ciggnagce sie. To sprawia, ze sg one dobrym
wyborem do dan o bardziej kremowej kon-
systengji, takich jak risotto czy pudding ryzowy,
a takze do sushi i innych dan azjatyckich.

Oto niektére z najbardziej znanych rodza-
jow z grupy Indica:

Ryz Basmati, pochodzacy z Indi, jest bardzo
aromatyczny i podczas przygotowywania roz-
przestrzenia swoj zachwycajgcy zapach. Od tej
cechy otrzymat swojg nazwe, poniewaz ‘basma-
ti” oznacza zapach.

Ryz jasminowy (lub pachnacy tajski) rowniez
pachnie bardzo apetycznie. Poniewaz ziarna nie
sq tak diugie jak ryz Basmati, po ugotowaniu sg
bardziej kleiste.

Ryz Patna, pochodzacy z pdtwyspu indyjskiego,
jest najbardziej znanym ryzem dtugoziarnistym.

Ryz Calasparra i Bomba nalezg do grupy In-
diaca, mimo ze majg krotkie ziarna. Oba rodzaje
moga wchtong¢ duzo plynu, pozostajg wyrazne
i nie klejg sie po petnym ugotowaniu, ze wzgledu
na stosunkowo niska zawartoS¢ amylopektyny.

Ryz Patna

Ryz czarny

Dlatego tez sg one polecane do przepisow na
paelle.

Na pewno znasz tez kilka podstawowych
odmian z grupy Japonica:

Kleisty/lepki ryz po ugotowaniu skleja sie ze
sobg z powodu wysokiej zawartosci skrobi (zwa-
nej amylopektyng). Idealnie nadaje sie do jedze-
nia pateczkami i jest wykorzystywany gtownie
w kuchniach azjatyckich, zarowno w daniach
stodkich, jak i jako dodatek do dan.

Arborio (z charakterystyczng biatg kropkag
w Srodku ziama) i Carmaroli to odmiany ryzu krot-
koziarmnistego uprawiane we Wtoszech. Posiada-
ja one kremowag konsystencije i dlatego wykorzy-
stywane sg gtéwnie do risotto.

Ryz Sushi o owalngj formie, jak sama nazwa
wskazuje, jest uzywany przede wszystkim do
produkgji sushi. Jego kleistos¢ utrzymuije razem
typowy ksztatt sushi. Czesto jest mieszany ze
specyficzng marynatg octowa w celu uzyskania
typowego smaku ryzu sushi.

Czerwony ryz, Srednioziaristy ryz pochodzgcy

Z Indii, to nieoczyszczone miodowo-czerwone
otreby.
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Jest on uprawiany w regionie Camargue jako
ryz ekologiczny.

Gotowane ziarna majg pikantny, orzecho-
wy smak.

Czarny ryz, rdwniez surowy, ma oczywiscie
ciemne, czarne otreby. Po ugotowaniu jest lek-
ko ciggnacy sie z subtelng stodka pikanterig.

Wysoka wartos¢ odzywcza

Wartos¢ odzywcza ryzu zalezy od jego od-
miany i sposobu gotowania. Skfadniki od-
zywcze dostarczane przez ryz obejmuja we-
glowodany, witaminy z grupy B, zelazo, cynk,
magnez i inne skfadniki, takie jak btonnik.
Ryz jest naturalnie bezglutenowy, nie zawie-
ra sodu ani cholesterolu i prawie nie zawiera
ttuszczu.

Korzysci zdrowotne ptynace ze spozywania
ryzu obejmuijg jego zdolnos¢ do dostarcza-
nia szybkiej i natychmiastowej energii, regu-
lowania i poprawy wypréznien, wspomaga-
nia utraty wagi i stabilizacji poziomu cukru

we krwi. Stanowi rowniez istotne zrodto wi-
taminy B1 dla organizmu ludzkiego. Zawiera
wiele niezbednych sktadnikow odzywczych,
dlatego powinien by¢ czescig zrownowazo-
nej diety.

Korzysci ze spozywania ryzu moze rowniez
czerpac metabolizm, uktad trawienny, uktad
krwionosny i uktad odpornosciowy. Ryz za-
wiera rowniez mineraty i antyoksydanty, kto-
re zachowuja skore miekka i gtadka oraz
moga spowolni¢ proces starzenia sie.

Ryz i produkty ryzowe mogg jednak zawie-
rac rakotworczy arsen nieorganiczny. Ten
pierwiastek chemiczny jest nieodtgcznie
zwigzany ze skorupa ziemska. Wycieka on
do srodowiska poprzez nawozy fosforowe
i osady sciekowe. W ten sposob dostaje sie
do zywnosci oraz wody pitnej przez wody
gruntowe. Poniewaz pola ryzowe sg zanu-
rzone w wodzie, roslina wchtania szczegol-
nie duzo arsenu przez korzenie.
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Chociaz nie mozna catkowicie unikng¢ obec-
nosci arsenu w ryzu, nie ma powodu, aby
catkowicie go unikac.

Po pierwsze, wazne jest, aby wiedzie¢, ze
ten pierwiastek osiada w zewnetrznych war-
stwach ziarna.

W zwigzku z tym ryz tuskany zawiera mniej
arsenu niz ryz brgzowy. Po drugie, ryz nalezy
doktadnie umyc¢, a nastepnie ugotowac
w duzej ilosci wody. W ten sposob arsen roz-
puszcza sie i mozna go wyla¢ z nadmiarem
wody do gotowania. Ta metoda zmniejsza
rowniez obcigzenie potasem, poniewaz po-
tas jest rozpuszczalny w wodzie, zatem
upieczemy dwie pieczenie na jednym ogniu.
Ryz jest niezwykle wszechstronnym, podsta-
wowym produktem spozywczym i oferuje
smakowite positki jako gtowny sktadnik lub
dodatek do dan. Dzieki szerokiej gamie od-
mian i konsystencji dobrze dostosowuje sie
do kazdego positku, pozwalajgc na nieskon-
czong ilos¢ smacznych kombinaciji. Nic
dziwnego, ze jest on tak popularny na catym
Swiecie i znalazt swoje miejsce w wielu prze-
pisach typowych dla danego kraju. Na kolej-
nych stronach znajdziesz dwa przepisy na
dania jednogarnkowe, idealne na zime.

Klejacy ryz byt uzywany przy budowie
Wielkiego Muru Chinskiego do
utrzymania kamieni razem..

Jakim samochodem jezdzisz”? Honda
znaczy ,gtowne pole ryzowe”, Toyota
znaczy ,,obfite pole ryzowe”.

Japonskie wino ryzowe - Sake -
produkowane jest poprzez
fermentacje ryzu, ktory zostat
0Czyszczony z otrgb.

Ryz jest uprawiany na kazdym
kontynencie na ziemi, oprocz
Antarktydy.

Niektorzy projektanci bizuterii piszg
imie osoby na ziarenku ryzu.

Jest on noszony jako wisiorek

w matej szklanej fiolce jako
spersonalizowana bizuteria.

Z botanicznego punktu widzenia,
dziki ryz w ogdle nie jest ryzem.
Jest to rodzaj ryzu przemystowego
lub Zizania.

Prawidtowo przechowywany,
nieugotowany biaty ryz moze
pozostac swiezy i zdatny do
spozycia przez 10 — 30 lat.
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Jednogarnkowa potrawka
Z kurczaka i ryzu

Po podrozy do swiata ryzu nadszedt czas na praktyke. Dwa przepisy z dwoma roz-
nymi rodzajami ryzu wprowadzajg ten swiat do Twojej kuchni. Rozne smakii rozne
konsystencije. Wyprobuj te pyszne danie jednogarnkowel

4 porcje

Skitadniki

3 tyzki oleju rzepakowego

3209 pokrojonej w kawaltki piersi
kurczaka

1 mata cebula (70 g), drobno
posiekana

2 zgbki czosnku, zgniecione

1 czerwona papryka (150 g),
pokrojona w mate kawatki

240 g ryzu dtugoziarnistego

400 ml bulionu warzywnego
Swieza pietruszka do
posypania

Wartosé odzywcza na porcje:

Energia 441 kcal
Biatko 22 mg
Weglowodany 55,7 g
Ttuszcz 15 ¢
Sod 197 mg
Fosfor 239 mg
Potas 500 mg
Ptyn 211 mg
Wapn 43,9 mg
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Przygotowanie

Olej podgrzej w duzym garnku na srednio-
wysokiej temperaturze.

Dodaj piers kurczaka i podsmaz az sie
zarumieni, czesto mieszajgc. Dodaj cebule
i czosnek, usmaz na potprzezroczysto,
nastepnie dodaj czerwong papryke i smaz
jeszcze 30 sekund. Dodaj ryz i bulion

z kurczaka, wymieszaj. Doprowadz do

wrzenia, zmniejsz temperature i przykryj. Gotu;

przez 15 - 20 minut, od czasu do czasu
mieszajac. W razie potrzeby dodaj wiecej
wody lub bulionu. Zdejmij garnek z ognia,
posyp sSwiezg pietruszkg na wierzchu ryzu
i podaj.

Wskazowka: Uzyj przypraw takich jak ptatki
chilli, curry w proszku, imbir lub kurkuma
w zaleznosci od gustu! ®
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Risotto z burakami, parmezanem
I orzechami wioskimi

Oto kolejne danie z ryzem, dzieki ktoremu mozna sprawdzic swoja wiedze o ryzu
w praktyce. Odzywcze, kremowe risotto zawsze jest wspaniatym positkien
W porze jesienngj i zimowej. To risotto z burakamitgczy w sobie specyficzny smak
ziemi z olsniewajacg, czerwona barwa. \Wyprobuj!

4 porcje

Skiadniki

1 mata cebula (70 g)

1 tyzka oliwy z oliwek
240 g ryzu risotto

125 ml biatego wina

250 ml bulionu warzywnego
150 g podgotowanych burakow
80 g Zimnego masta

100 g startego parmezanu
60 g posiekanych orzechdow

witoskich

Wartosé odzywcza na porcje:

Energia 497 keal
Biatko 11,6 mg
Weglowodany 55,39
Ttuszcz 24 g
Sod 225 mg
Fosfor 260 mg
Potas 277 mg
Ptyn 151 mg
Wapn 208 mg
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Przygotowanie

Cebule pokréj w drobna kostke i podsmaz na
oliwie z oliwek. Dodaj suchy ryz i gotuj do
uzyskania potprzezroczystosci. Podlej winem

I poczekaj, az ptyn prawie sie wchtonie, ciggle
mieszajgc. Nastepnie dodaj jedng chochle
cieptego bulionu warzywnego. Niech ptyn
wyparuje przed dodaniem kolejnej chochli.
Wstepnie ugotowane buraki drobno posiekaj

i po 15 minutach dodaj do ryzu. Kiedy ryz jest
juz miekki, zmniejsz ogien. Do risotto dodaj
zimne masto, wymieszaj, a nastepnie dodaj
starty parmezan. Kazdg porcje posyp 1 tyzka
stotowa posiekanych orzechdw wioskich.

Wskazowka: Dobrze smakuje rowniez

z chrzanem. Risotto z burakami podaj z tyzkg
stotowa sosu chrzanowego na wierzchu
zamiast orzechdw wioskich. @
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Podarunki od serca

Dzieci sg takie dumne, kiedy moga zaprezentowac swoje pierwsze samodzielnie
wykonane prezenty. Dorosli czesto traca te radosc. Kiedy to sie stato?
Wrocmy do naszych nawykow z miodszych lat | podarujmy najcenniejsze dary ze
wszystkich: te pochodzace z naszego czasu, naszych myslii naszej mitosci.

Kiedy temperatura spada i Swiat wydaje sie po-
rusza¢ wolniej, kiedy ludzie sg przyciggani do
domu na goraca filizanke herbaty lub przytulne
ciepto, Swiat wydaje sie jakos robi¢ migjsce dla
Swigt. Ludzie lubig ozdabia¢ swoje domy sezo-
nowymi dekoracjami i pachngcymi Swiecami.
Poniewaz wszyscy mamy wiecej czasu w mie-
sigcach zimowych, oto kilka propozycji na spe-
dzenie wolnego czasu na wykonaniu domo-
wych dekoraciji i prezentow Pomyst, ktory sie za
tym kryje, idzie dalej niz dawanie czegos osobi-
stego. Kazdy ma w domu jakies resztki, rzeczy,
ktorych nikt juz nie potrzebuije.

Zanim zdecydujemy sie je wyrzuci¢, bardzo
atrakcyjna staje sie koncepcija upcykiingu.
Zamiast wyrzucac resztki tkanin, pojedyncze gu-
ziki, przedze dziewiarska, kawatki kolorowego
papieru, odtdz je do ponownego wykorzystanial

W oczekiwaniu na Boze Narodzenie
Wybor instruktazy dla majsterkowiczow ma
zwigzek z dekoracjg Swigteczng, ktora ma
wprowadzié do domu ducha Swiat Bozego Na-
rodzenia — od swiec i Swiecznikdw po ozdoby
z drewna. Zacznijmy od kalendarza adwento-
wego domowej roboty.

Kalendarz adwentowy odlicza czas do Wigilii,
od 1 do 24 grudnia. Tradycja oczekiwania na
Swigta Bozego Narodzenia przez otwieranie

Inspiracje

jednego okienka kazdego dnia pochodzi z Nie-
miec. Pierwszy kalendarz, wykonany recznie,
pochodzi z 1851 roku. Od konca lat 50. zacze-
ty pojawiac sie kalendarze wypetnione czekola-
da. Mniej wiece] w tym czasie pomyst ten za-
czat sie rowniez rozchodziC na calym Swiecie.
Prezydent USA, Eisenhower, zostat sfotografo-
wany podczas otwierania okienek wraz z wnu-
kami. Dzis kalendarze adwentowe sg zjawi-
skiem globalnym, a nawet obserwuie sie wzrost
ich popularnosci w ostatnich latach.

Jest wiele odmian kalendarzy adwentowych.
Wirtualne kalendarze w Internecie oferuja za-
bawne sztuczki, budynki ratuszy podswietla-
ja swoje 24 okna. Wyjgtkowg odmiang jest
zywy kalendarz, w ktorym w czasie adwentu
ludzie spotykajg sie codziennie przed innym
,oknem” — przed budynkiem lub na placu -
ktore zostato odswietnie udekorowane. Na
danej stacji uczestnicy Spiewajg piosenki,
opowiadajg bozonarodzeniowe historie i ofe-
ruja kulinarne przysmaki.

Na kolejnych stronach przedstawiamy pomysty
na swigteczne dekoracje. Bawcie sie dobrze
przy wykonywaniu rekodziet i cieszcie sie Swig-
tecznym nastrojem, ktory tworzycie przez ota-
czanie sie tymi pracami. ®



BARDZO OSOBISTY KALENDARZ
ADWENTOWY

Zazwyczaj wykonane z tektury, przedstawiaja

szopki lub motywy zimowe — ponizej znajduje sie

lustrowana instrukcja samodzielnego wykonania

kalendarza. Kalendarz wiasnej roboty to bardzo

0sobisty prezent, ktéry mozemy wreczy¢ naszym

dzieciom, rodzinie lub przyjaciotom. Ty lub osoba,
dla ktdrej kalendarz jest przeznaczony mozecie

wypetni¢ woreczki czymkolwiek chcecie — czeko-
ladg, matymi prezentami, wymownymi cytatami

lub odrecznie napisanymi wierszami, bonami,
zdjeciami... Nie ma zadnych ograniczen.

e P

Potrzebujesz 24 matych papierowych torebek, klgju,
materiatu dekoracyjnego, cienkiego sznurka do moco-
wania torebek, jednego grubego sznurka lub suchej
gatgzki do powieszenia torebek. Mozna rowniez wyko-
rzystac naklejki lub znaczki z motywami swigtecznymi.

Torebki mozna ozdobi¢ w dowolny sposob — gwiazd-
kami, btyszczgcymi ptatkami sniegu, matymi rysun-
kami. Pamietaj, aby na kazdej z torebce umiescic
liczbe od 1 do 24.
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SWIATECZNIE PRZYOZDOBIONA
SWIECA

Taka Swieca dodaje uroczystego akcentu do

kazdego pokoju i roztacza przyjemny cynamo-

nowy zapach.

Potrzebna jest Swieca stupkowa (biata), 20-25 la-
sek cynamonu, dekoracyjna wstazka, rozne mate
przedmioty dekoracyjne i klej. Aplikowanie kleju
jest doktadniejsze przy uzyciu pistoletu do klejenia
na goraco.

Wymierz kawatek wstazki dekoracyjnej wokaot Swiecy.
Przymocuj za pomoca kleju.

Inspiracje

Klej nanies w formie matych punkcikow wzdtuz lasek
cynamonu. Przycisnij klejona strone do swiecy przez
kilka sekund. Postepuj w ten sposob az do catkowi-
tego pokrycia Swiecy.

” T
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Natéz mate przedmioty, takie jak mini szyszki, pla-
sterki anyzu gwiazdkowatego lub suszonej poma-
ranczy. Przyklej je do ozdobnej wstazki w miejscu
styku koncéwek.



FAKTUROWANA DEKORACJA SWIA-
TECZNEJ CHOINKI

Te wyttaczane gwiazdy z gliny sg fatwe do wy-
konania i nadajg oryginalny charakter Twojej
choince lub kompozycji adwentowse;.

Potrzebujesz kostke gliny modelarskiej utwardzanej
powietrzem, najlepiej biatg (mozna zamdwic w Interne-
cie), watek, wzorzyste gumowe stemple lub papierowe
serwetki, igly sosny lub cokolwiek innego, czego
chcesz uzy¢ do zrobienia odcisku w glinie, foremki do
wykrawania ciasteczek w dowolnej formie (gwiazdka,
kwiatek, serce), wstazki dekoracyjne i ewentualnie pa-
pier scierny.

Wysuszona na powietrzu gline rozwatkuj réwnomiernie
do grubosci okoto 5 mm. Im grubsza glina, tym dtuzej
trwa suszenie! Docisnij rownomiernie stemple do gliny.
Jesli wykorzystujesz papierowg serwetka lub innymi
ptaskimi przedmiotami, uzyj watka do ciasta, aby moc-
no wcisng¢ materiat w gline. Upewnij sig, ze naciskasz
réwnomiemnie.

Przy pomocy foremek do ciasteczek wytnij gliniane
ksztatty. Za pomoca stomki lub dtugopisu wykonaj
otwdr w koncowce kazdego kawatka, ale nie umiesz-
czaj go zbyt blisko krawedzi ksztattu. Glina musi by¢
na tyle gruba, aby nie pekta podczas mocowania
wstazki.

Przedmioty pozostaw na 24-48 godzin do wyschnie-
cia. Jesli w trakcie suszenia zwijaja sig, po prostu je
odwrdcic¢.Na koniec przewlecz odpowiednio dtugg
wstazke przez otwor i zawigz wezet do powieszenia.
Szorstkie krawedzie zeszlifuj drobnym papierem
Sciernym, aby uzyskac gtadkie wykonczenie.
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Te kolorowe sezonowe sSwieczniki wygladaja
bardzo tadnie na stole czy parapecie. | wspa-
niale wypetniajg pokoje zapachem.

Potrzebujesz 1-3 pomararncze, 1-3 swieczki typu te- Jak majg wyglagdac¢ Twoje pomararicze? Wybierz
alight, gozdziki, noz, tyzke, dtugopis (do zaznaczania Swoj witasny wzor — na przykiad zakrzywione linie,
wzoru), rozne mate przedmioty dekoracyjne (jesli gwiazdki lub serce — i zaznacz wczesniej owoce ma-
chcesz) i klej. tymi punktami.

Wyznacz ksztaft Swieczki tealight na pomarariczy. Wy- Whij gozdziki jeden obok drugiego do pomarariczy
tnif wokdt ksztaftu i tyzeczkg wydrgz tak gteboko, jak wzdtuz zaznaczonych linii.

to konieczne.
Y
"'_ =N

Wiéz swieczke do powstatego zagftebienia. Mozesz ozdobi¢ pomararicze anyzem gwiazdkowym,
mini szyszkami lub czymkolwiek, co masz pod reka.

Inspiracje
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Gimnastyka mozgu -

Rozruszaj swoj umyst tymi wyzywajgcymitamigtowkami.
Niezaleznie od tego, czy robisz je w grupie,
czy z innymi, zapamietaj najwazniejsze:
baw sie dobrze!

T

S/

SUDOKU
Podczas wypetniania pdl, liczby od 1 do 9 mogag by¢ wprowadzane tylko raz w kazdym polu,
tj. w kazdym wierszu, kolumnie i bloku.

Poziom tatwy Poziom sredni
2 1 5 S 3
1 6 3 3 1 4
9 2 5 4 1 4 8 9
712 4 3|1 2
8 1 415 712
3|6 o 419 3
3 6 9 1 7 9 3 1
9 2 2 7 S 8
6 r§ 8 9 6
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Jak przetrwa¢ mrozna zime
bez zimowego przeziebienia

Kiedy na zewnatrz jest zimno, ukiad odpornosciowy musi pracowac dodatkowo.
Zimowe miesigce od zawsze byly sezonem grypowym. W zwiazku z tym ludzie nie
tylko sg bardziej podatni na przeziebienia, ale takze fatwiej zarazaja sie grypa, czy
nowym wirusem Covid-19. W przypadku tego nowego wirusa zachowanie zdrowia
ma szczegolnie kluczowe znaczenie. Kilka srodkow moze pomaoc w zapobieganiu
przeziebieniom, wirusom lub wszelkim innym dolegliwosciom uktadu oddechowego.
Na zdrowiel!

Kiedy powietrze jest zimne i suche, wirus grypy

dostownie przeskakuje z cztowieka na cztowieka.
Badania wykazaly, ze wskazniki przenoszenia

wirusa sg najwyzsze, gdy zarowno temperatura

jak i wilgotnos¢ sg niskie. Nawet gdy wigczymy
ogrzewanie, aby nasze domy byty przytulne, po-
wietrze pozostaje suche, chyba ze uzyjemy na-
wilzacza. To samo odnosi sie do wirusa Covid-19.
Podejrzewa sig, ze temperatura i wilgotnos¢ po-
wietrza w otoczeniu rdwniez wptywaja na nasile-
nie sie objawow zwigzanych z Covid-19. Wyniki

badar naukowcow z Europy | Chin wskazuig, ze

choroba jest powazniejsza w chtodniejszych mie-
sigcach niz w cieplejszych, a suche powietrze

W pomieszczeniach moze sprzyjac rozprzestrze-
nianiu sie choroby.

Objawy przeziebienia
* bdl gardta
¢ kichanie

Objawy grypy
* zazwyczaj wysoka

Pacjenci z choroba przewlekta, takg jak
PChN, oceniani sg jako pacjenci wysokiego
ryzyka i powinni zwracac¢ szczegolng uwage
na zachowanie dobrego stanu zdrowia. Co
wiecej, w czasach pandemii Covid-19 na ki-
chanie i kaszel w miejscach publicznych re-
aguije sie bardziej nieprzychylnie niz kiedykol-
wiek wczesniej. Naukowcy dopiero
zaczynajg zbiera¢ informacje 0 nowym wiru-
sie. Poniewaz nie wiemy nic o zakazeniu
w potgczniu grypy z Covid-19, musimy trzy-
mac sie wspolnych srodkéw zapobiegaw-
czych. Pewnych jest kilka skutecznych kro-
kow, ktore mozemy podjac, aby tej zimy
zachowac dobry stan zdrowia.

Objawy Covid-19
* kaszel

* Kkatar

* lekka gorgczka

e lekki bol gtowy, czesto
spowodowany zatkanymi
zatokami

* czasami kaszel
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temperatura (38-40 “C) J

* dreszcze

* bole miesni

* wyczerpujgce zmeczenie

¢ (prawdopodobnie silny)
bdl gtowy

¢ suchy kaszel, ktory moze
przejs¢ w kaszel mokry

wysoka temperatura
(co najmniej 38 °C)

e brak tchu

* bol gardta

¢ kichanie, katar

* czasowy zanik wechu
* biegunka



Wzmochnij uktad odpornosciowy

Istnieje kilka kluczowych czynnikow wptywa-
jacych na utrzymanie silnego uktadu odpor-
nosciowego:

e Badz aktywny: Czeste spacery, oddycha-
nie sSwiezym powietrzem. Utrzymuj ciepto,
poniewaz niskie temperatury ciata rowniez
ostabiajg zdolnos¢ uktadu odpornosciowego
do zwalczania niepozgdanych zarazkow!

¢ Jedz zdrowo: Na przyktad ziota i warzywa
zawierajg witamine C, ktora bierze aktywny
udziat w obronie przed wirusami i bakteriami.
Upewnij sie, ze dostarczasz jej wystarczajg-
CO duzo poprzez pozywienie lub suplementy.

¢ Duzo odpoczywaj: Brak snu ostabia zdol-
nos¢ ukifadu odpornosciowego do rozpo-
znawania i zabijania zakazonych komaorek.
Wspieraj wiec swojg obrone regularnie do-
brze Spigc.

¢ Trzymaj sie ciepto: Ogrzej swojdom do co
najmniej 18 °C. Poczucie chtodu utatwia zta-
panie przeziebienia. Jesli to mozliwe, uzywaj
nawilzacza.

Usmiechaj sie czesto

Yoko Ono zalecata: ,Usmiechnij sie do lustra.
Zrob to kazdego ranka, a zauwazysz wielkg roz-
nice w swoim zyciu.” Usmiech nie tylko jest dobry
dla Ciebie i Twojego otoczenia, ale jest takze im-
pulsem do twojej naturalnej obrony organizmul.
Im bardziej jestes wesoty, tym tatwiejsza jest pra-
ca, jaka Twoj organizmn musi wykonac. Usmiech
jest rzeczywiscie impulsem dla Twojej naturalne;
obrony. Dla niektorych jest to tatwiejsze do po-
wiedzenia niz do zrobienia, zwtaszcza gdy dni sg
szare i ponure. Wiec, jak fundujesz sobie dobry
nastrdj, kiedy tego nie czujesz? W takim przy-
padku mozesz sobie zadac pytanie: Kto tu rza-
dzi? Jak myslisz — co decyduje o tym, co czu-
jesz? | kto decyduje o tym, co myslisz? Masz

a\
mozliwos¢ wyboru tego, jak chcesz sie czuc,
poniewaz mozesz kontrolowac swoje mysli.
Swiadomos$é tego jest jednym z waznych czyn-
nikow wptywajgeych na Twoj nastrdj. Jak powie-
dziat Marek Aureliusz: ,Szczescie Twojego zycia
zalezy od jakosci Twoich mysli.”

Uczucie wdziecznosci tez jest potezne i tak tatwo
je stworzyC. Bez wzgledu na to, w jakim jestes
nastroju, jesli przypomnisz sobie, za co mogtbys
by¢ wdzieczny, Twdj nastrdj natychmiast sie roz-
jasni i poprawi. Mozesz tez zrobi¢ cos, co na-
tychmiast wprowadzi cie w dobry nastrdj.Obej-
rzyj zabawny film komediowy, postuchaj swojej
osobistej listy dobrej muzyki lub ptyty CD, prze-
czytaj kilka zartow lub smieszne historyjki. Spo-
tkaj sie z przyjaciomi lub »
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przypomnij sobie wspaniate wydarzenie lub ostat-
nie wakacje.

Co Cie bawi? Zbierz swojg wiasna liste ulubionych
strategii. To na pewno wywota usmiech na Twojej
twarzy.

Postepuj zgodnie z zaleceniami higieny

Podczas gdy coraz bardziej pewne fakty na

temat Covid-19 stajg sie znane, ludnos¢ ogol-

nie, a w szczegolnosci personel medyczny,

dowiaduja sie o pandemii, przechodzac przez

ten proces. Dla dobra wiasnego i innych, nale-

zy stosowac pewne srodki zapobiegawcze:

* Myj rece mydtem przez 20-30 sekund i do-
brze wysusz je.

e Zakryj usta i nos podczas kaszlu i kichania,
najlepiej tokciem.

¢ Unikaj dotykania twarzy nieczystymi rekoma.

* Nie udostepniaj rzeczy osobistych, takich
jak kubki, przybory do jedzenia czy reczniki.

e Czesto czysc i dezynfekuj powierzchnie,
np. klamki.

e Jegdli jestes chory, pozostan w domu i unikaj
bliskiego kontaktu z innymi osobami.

* Nie kaszl w poblizu innych oséb.

* Nos na twarzy maseczke.

Czeste — i wystarczajgco dtugie — mycie rak jest
Znacznie skuteczniejsze w zapobieganiu powsta-
wania zarazkow niz ciggte stosowanie srodka de-
zynfekujgcego na skdrze. Podczas mycia rak nuc
»3t0 lat” dwa razy. To z grubsza spefnia zalecany
czas. Bedzie rowniez dobrze, jesli sie uSmiechniesz.

Katar moze by¢ wiasnie tym

Zwykie przeziebienie mozna tatwo wyleczyC
w domu.

Nawet jesli czujesz sie zmeczony lub masz bdle,
wiekszos¢ objawdw znajduje sie powyzej szyi. Bol
miesni jest rzadkoscig w przypadku przeziebienia.
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Mozesz odczuwac je w ciggu kilku dni, podczas
gdy pojawienie sie objawdw grypy jest dosc nagle.
Grypa wymaga odpoczynku w 16zku, poniewaz
pacjenci sg zazwyczaj niezmiermie zmeczeni.

Objawy Covid-19 sg podobne do kilku innych cho-
rob uktadu oddechowego, ktdre sg znacznie bar-
dziej powszechne, takich jak przeziebienia czy gry-
pa. Te objawy nie muszg oznaczacC, ze masz
Covid-19. Upewnij sie, ze mimo to zostaniesz prze-
badany.

Jedli nie jestes pewny, czy potrzebujesz badan, za-
dzwon do swojego lekarza pierwszego kontaktu
lub osoby kontaktowej z zespotu NephroCare.
Niezaleznie od tego, czy jest to grypa, czy tylko
przeziebienie, jesl masz jakies objawy, unikaj roz-
przestrzeniania sie zarazkow. Podane powyze
srodki higieny majg jeszcze bardziej rygorystyczne
zastosowanie. Zostan w domu i zatdz maske na
twarz w poblizu innych osdb. Choroba rozprze-
strzenia sie droga kropelkowa. Bez maski, kropelki
rozpryskujg sie i moga dotrze¢ do innych osob i po-
wierzchni. Maska na twarzy pomaga powstrzymac
rozprzestrzenianie sie kropelek, gdy ktos mowi,
Smieje sie, kaszle lub kicha.

Grypa lub nawet sine przeziebienie moga mie¢
wplyw na ogdlny stan zdrowia. Dlatego wiasnie
miesigce zimowe z niskimi temperaturami i suchym
powietrzem stanowig wyzwanie dia wielu osob.
Stosujgc sie do niewielkiego zbioru niezbednych
Srodkdw ostroznosci, nie masz powodu, aby nie
cieszyC sie tg pieknag porg roku. Twaoj organizm be-
dzie Ci wdzieczny za te wewnetrzng postawe. Bgdz
zdrowy i Ciesz sie zmg! ®
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Tak na marginesie - 0 szczepionce:

Pacjentom cierpigcym na chorobe pierwotng, takg jak PChN, zaleca sie coroczne szcze-
pienie przeciwko grypie. Mimo ze nie opracowano jeszcze szczepionki przeciwko Co-
vid-19, szczepionka przeciwko grypie pozostaje istotnym srodkiem ochronnym, zwtasz-
cza dla osob wysokiego ryzyka i oséb starszych.

Poniewaz zmniejszenie ryzyka jest niezwykle wazne, w sprawie szczepienia przeciwko
grypie nalezy skonsultowac sie z lekarzem prowadzgcym z kilku powodow:

* Mniejsze szanse na jednoczesne zakazenie

* Mniejsze szanse na zachorowanie na grype

« Nizsze ryzyko hospitalizacji w zwigzku z podejrzeniem Covid-19.
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Swietujmy - jest zima

, 1O Najwspanialszy czas w roku”, Andy Wiliams spiewa od dziesiecioleci
kazdego roku wokot Bozego Narodzenia, ,to najszczesliwsza pora ze wszystkich”.
Miesigc grudzien jest jednym diugim ciagiem uroczystosci na catym swiecie,
ktore trwajg jeszcze w styczniu — od wesotego swietowania do wyjatkowych
tradyciji i mistycznych wydarzen.

W miesigcach zimowych jednym z najwazniej-
szych swigt jest oczywiscie Boze Narodzenie.
Tradycje Swietowania narodzin Jezusa Chrystusa
sq jednak bardzo rézne. Wiele rodzin dekoruje
swoje domy i choinke jasnymi Swiattami, Swieca-
mi, ostrokrzewem, jemiotg i ornamentami. W wie-
lu krajach europejskich mowi sie dzieciom, ze
Dziecigtko Chrystus przynosi im prezenty w noc
przed Bozym Narodzeniem. Méwi sie, ze Swiety
Mikotaj przyjezdza z bieguna pdtnocnego w sa-
niach, aby dostarczy¢ prezenty w Stanach Zjed-
noczonych, podczas gdy na Hawajach wierzy sie,
ze Swiety Mikotaj przyptywa fodzia, w Australi na
nartach wodnych, a w Ghanie wychodzi z dzungli.

Jakie to ekscytujgce, gdy Mikotaj otwiera swdj worek

peten prezentow.

Co krgj, to obyczaj

Te przyktady pokazujg, ze Boze Narodzenie nie
jest takie samo na calym $wiecie. Swieta koptyj-
skie obchodzone sg nie tylko inaczej, ale w zu-
petnie innym dniu. Koptowie przygotowuijg spe-
cjalne potrawy, idg na msze i bawiag sie w szopki
przedstawiajgce Dziecigtko Jezus urodzone
w jaskini, a nie w ztobie. Baba Noel — czy Ojciec
Boze Narodzenie — zostawia stodkie ciastka zwa-
ne kahk. Cho¢ kojarza sie gtownie z Egiptem,
obchodzone sg przez chrzescijan koptyjskich
w Etiopii, na Ukrainie, w Rosji i innych migjscach.
Data okoto 7 stycznia jest zgodna z kalendarzem
juliarskim (prawostawnym) i dlatego nazywana
jest réwniez prawostawnym Bozym Narodze-
niem. Tradycje koptyjskie i prawostawne roznig
sie, ale obchodzone sg w tym samym dniu.

Powszechnie znanym Swietem w tym samym
czasie jest Chanuka, obchodzona przez lud-
nosc zydowska przez osiem dni kazdego listo-
pada lub grudnia. Legenda gtosi, ze w swigty-
ni przez osiem dni palita sie nafta w ilosci
potrzebnej na jeden dzien. Zydzi upamietniaja
ten starozytny cud kazdego roku modlitwa,
specjalnym jedzeniem i oswietleniem Chanuki.

Ten osmioramienny kandelabr ma jedng Swie-
ce na kazda noc uroczystosci. »



g, DHEL ot 9 .
a dZ/eV{ata Swieca zwana ,pomocnikiem” lub ,stuga

swieczniku miesci sie osiem $wiec na kazdg noc Chanuki, -
) ' "
.
 stuzy do zapalania wszystkich innych swiec.
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W dniu sw. tucji mtode kobiety zbierajg sie na procesyi,

oswietlajgc droge przez mroki zimy.

Tradycja Kwanzaa opiera sie na starozytnych
afrykanskich dozynkach i jest obchodzona przez
Afroamerykandw w Stanach Zjednoczonych od
26 grudnia do pierwszego stycznia. Podczas
tego Swieta, upamietniajgcego afrykanskie dzie-
dzictwo, rodziny i przyjaciele zbierajg sie, aby wy-
mieniC sie prezentami i uczci¢ siedem podstawo-
wych wartosci afroamerykanskiego zycia
rodzinnego: jednos¢, samostanowienie, wspolna
praca oraz odpowiedzialnos¢, ekonomia wspot-
pracy, cel, kreatywnosc i wiara. Aby symbolizo-
wac te wartosci, ludzie zapalajg serie czarmych,
czerwonych i zielonych Swiec.

Swietowanie na swiecie

W ciggu catych zimowych miesiecy odbywa sie
wiele pieknych festiwali. Zwtaszcza podczas
przesilenia zimowego, swietujac najdtuzszg noc
— lub najkrotszy dzien — znanych jest wiele staro-
zytnych tradycji, taczacych sie w okresie Swig-
tecznym w popularne festiwale.
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Skandynawia Swietuje dzien Sw. £ucji 13 grudnia,
ktory wyznacza stare kalendarzowe przesilenie
zimowe. Skandynawskie poganskie zwyczaje
walki z dtugimi mrocznymi zimami i chrzescijan-
skie obrzedy na czes¢ meczenstwa Sw. tudji
z Syrakuz fgczg sie i czynig to Swieto jednym
Z najwazniejszych punktow kalendarza skandy-
nawskiego. Jest to wspaniate widowisko, kiedy
dziewczeta przebierajg sie za ,panny mtode - tu-
cje” w dtugie biate suknie z czerwong szarfg, no-
szac na gtowach wieniec z ptonacych swiec.
Zbierajg sie na plenerowych procesjach, spiewa-
ja tradycyjne piesni i niosg jedzenie.

Ogromne ilosci swiec sg rowniez zwigzane
z Dniem Swieczek w Kolumbi.

Siddmego grudnia Dia de las Velitas inicjuje
Swietowanie Bozego Narodzenia w przeddzien
Swieta Niepokalanego Poczecia. Malutkie
Swiatetka oswietlajg budynki i domy w catym
kraju, a papierowe latarnie i Swiatta elektryczne
oswietlajg noc. Przyjaciele i rodziny spotykaja
sie razem i podziwiajg swoje iluminacje.

Maftanka wymaga ogromnych strojow.



Pierwszy dzien roku, Nowy Rok, jest witany
0 potnocy fajerwerkami w wielu krajach Swiata.
Rdzne tradycje i symbole majg zapewnic¢ po-
mysInosci i bogactwa w nowym roku. Chinski
Nowy Rok, przypadajacy w réznych terminach
miedzy 21 stycznia a 20 lutego kazdego roku,
jest najwazniejszym chirskim $wietem. Swie-
towanie z tradycyjnymi tancami, sztucznymi
ogniami i paradami trwa okoto 15 dni.

Zgodnie z kalendarzem prawostawnym, obcho-
dy Nowego Roku na Ukrainie przypadaja w po-
towie stycznia i nazywajg sie Matanka. Ludzie
nosza maski lub kostiumy, ktdre czesto wzoro-
wane sg na niedzwiedziach, kozach, a nawet
diabtach, ktére moga przypomina¢ zachodnio-
europejska tradycje Mardi Gras. Spiewajac
i tanczac przez miasto, puszczajg wodze fanta-
Zji na temat psikusow i kidtliwego humoru.

Celebrowanie niektorych dziwnych tradyc;ji
W wielu zakagtkach Swiata, ludzie stworzyli dos¢
zabawne lub dziwne rytuaty. Na przyktad w dzien
Bozego Narodzenia niezamezne kobiety w Cze-
chach rzucajg butem do domu — decydujgcym
czynnikiem jest to, jak but wylgduje. Jesli pieta
jest zwrécona w strone domu, oznacza to, ze
kobieta przez caty nastepny rok bedzie samotna.

W Zurychu w Szwajcarii koniec zimy sSwietuje
sie z Sechselduten, dzwonigc dzwonami
0 szbstej po potudniu. Tradycja ta siega XVI
wieku, kiedy to Rada cechdow Zurychu zarzg-
dzita zakonczenie pracy o godzine pdzniej
w miesigcach letnich, kiedy to o szostej dzwo-
nig dzwony. Ogromny sztuczny batwan zwa-
ny Bodgg jest wypetniony wetng drzewng
i petardami i spalony na wysokim na 30 stop
stosie. Mowi sig, ze im szybciej Bo6gg wy-
buchnie, tym szybciej nadejdzie lato.

Norwegowie wierzg, ze czarownice i inne duchy

Zosliwie kradty miotty z gospodarstw domowych,
by jezdzi¢ na nich w Wigilie. Dlatego tej nocy Iu-
dzie w Norwegii ukrywaja miotty przed pdjsciem

spac. Celtyckie swieto znane jako Imbolc obcho-
dzi swqj coroczny rytuat na Wzgorzu Czarownic

w Irlandii. Na wzgdrzu znajduje sie swiety kom-
pleks pogrzebowy sprzed pieciu tysiecy lat,
w ktorym promien wschodzacego storica prze-
nika do wewnetrznej komnaty i oswietla biatg

skate wewnatrz budynku. Poniewaz dzieje sie to

pomiedzy przesileniem a rownonocg, mMowi sie,
ze wydarzenie to przewiduje czas trwania zimy.

Wedtug legendy, na zboczu wzgodrza pojawia
sie czarownica, ktora zbiera drewno na opat.
Zima bedzie trwata w zaleznosci od ilosci drew-
na, ktdrego potrzebuije.

Wszystkie te rozne tradycje i niuanse w opo-
wiadaniu legend sprawiajg, ze nasz Swiat jest
tak barwny. Gdziekolwiek poéjdziesz, przytacz
sie do festynu jako czes¢ dziedzictwa kultu-
rowego ludzi. ®

Szwajcarzy wyganiajg zime palac B66gg.
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Gimnastyka moézgu - rozwigzania
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