21. vydani
ZIMA/JARO 2021 NephroCare

TvoFime doma

o “_‘\
——

Jak zvladnout zimu
bez nachlazeni

Jak si pripravit doma
cerstveé téstoviny
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Milf &tenari,
slunecniho svitu ubyva a své otéze jiz nadobro prevzala zima. S ni prichazi krasné obdobi, kdy

nasi Ceskou pfirodu zasype tfpytivy snih a vykouzli nezapomenutelnou scenerii. Je to obdobi
silnych emoci, mnohych prekvapeni a spinénych prani. A pfesné takova by zima méla byt.

Ta letosni zima bude jisté v mnohém jina nez vSechny predchozi. Jesté stale bojujeme se

zakernym virem, a jesté stale neni jasné, jak tento boj dopadne. Nedovolme vsak této
neprijemné okolnosti, aby zcela zastinila emoce, na které tolik spoléhame. Budme dale opatrni
a obezfetni, ale o to vice si uzijme v rodinném kruhu svych blizkych.

Kdyz uz hovorime o emocich, vedéli jste, Zze maji velmi Uzky vztah k nasim stravovacim
navyk&im? Ze pokud jsme nervézni a vystresovani, mdzeme se prejidat a tloustnout? Pokud
chcete zjistit, jak jste na tom prave vy, tak v Uvodnim &lanku naseho Casopisu ziskate odpoved.

Existuji Cinnosti, které zazenou nudu a také spolehlivé odbouraji stres. A nékteré mohou byt
i velmi kreativni. Pro inspiraci nalistujte stranu 8.

Jak jste se mohli docist jiz v letnim &isle Casopisu, sestry na celém svété slavi svij rok.
Na stranach 22 az 29 vam pfinasime medailonky &tyr sester nasich dialyzacnich stredisek
Fresenius NephroCare, které ziskaly ocenéni v ramci cen Firemni hodnoty v oSetfovatelstvi.

Na stréankdch 16 az 19 se vénujeme strediskdm Fresenius NephroCare v Ceské republice
a udalostem, které se zde od po&atku roku odehraly. Je az neuvéfitelné, kolik stfedisek pod nasi
vlajkou jiz prekrocilo tficet let innosti. Chtéli bychom vSem, kdo v nich pracuiji a staraji se o vas,
pacienty s chronickym selhanim ledvin, poblahoprat a poprat mnoho dalSich dspésnych let.
Také v tomto Cisle si budete moci ,zakuchtit” a vyzkouset si néco nového. Co takhle domaci
téstoviny! No neni to vyzva? A kdyby jesté zbylo trochu ¢asu, obratte list a svoji pozornost

na stranky, které vam budou inspiraci pro vasi tvofivost v domacim prostfedi. A proc si vlastné
nedochutit doma vyrobené téstoviny doma vypéstovanou bazalkou, ze?

Na strankach 38 a 39 vam znovu pfipominame skvélého pomocnika — naSi online aplikaci
myCompanion, ktera vas mize kdykoli a kdekoli informovat o laboratornich vysledcich,

o priibéhu lécby a také vam poskytovat dilezité typy a rady. Jiz jste si ji stahli do svého
mobilniho telefonu nebo tabletu?

Na konci Casopisu pak mate néco ke studiu pro vase zimni vecery. Takze se pohodiné usadte
do kesla a zkuste se naugit tfeba frazi: AT JE VAM BRZY LEPE!

UZijte si krasnou zimul!

Vase redakce
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Jak se vyrovnat s emocnim hladem?

Abychom se citili lepe a uvolnili se ve stresovych situacich, vetsinou sahneme po
nezdravém jidle ¢i sladkostech. Bohuzel, toto neni' spravny zpdsob, jakym bychom méll
resit problémy a emoce. Je ddilezité své pocity zviadnout ajist zdrave tak, jako obvykle.

V této dobég, kdy jsou nékteri z nas izolovani
od ostatnich, je pravdépodobné, ze budeme
Celit smiSenym &i negativnim pocitdim. Je dd-
lezité, abyste si byli védomi negativnich emo-
ci, jako jsou napriklad stres, osamélost, frus-
trace Ci uzkost. VaSe psychicka rovnovaha je
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tedy zvladat své emoce spravnym zpUsobem:

e Misto prilisného premysleni zabavte svou
mysl doméacimi aktivitami. Na nasleduijicich
strankach vam prinasime nékolik tipd, co
mdzete ve svém volném ¢ase doma délat.

e Z(Ostante ve stifehu a starejte se o své
dusevni a fyzické zdravi.

e Snazte se vidét prilezitosti tam, kde jini vidi
problémy.

¢ Budte stale optimisticti.

¢ \/yjadrujte a sdilejte svou pozitivni naladu i
s ostatnimi.

e Z(starite v kontaktu s prateli a rodinou
alespon prostrednictvim mobilniho telefonu
nebo jinych komunikaénich prostredkd.

e Filtrujte kvalitu a kvantitu informaci, kterymi
se nechate ovlivnit.

e Neposlouchejte a nesdilejte informace,
které nejsou overené zdravotnickymi
autoritami.

4  TEMA

Vyvarujte se prejidani

Nenechte se svymi emocemi oklamat a nauc-
te se rozliSovat skuteCny, fyziologicky a emo-
cionalni hlad. Jezte pouze tehdy, kdyz skutec-
né citite fyzickou potrebu, a prestante jist,
kdyz jste pIni. Pokud jsou vase negativni po-
city nesnesitelné nebo nedokazete zvladat
emoce, vyhledejte radéji pomoc odbornika.

Emocni hlad versus fyziologicky hlad

Pokud trpite emocionalnim prejidanim, méli byste nejprve urcit, co je jeho spoustécem. Jaké

pocity nebo situace vas primeji sahnout po jidle?

S
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Emocni hlad pfichazi nahle

Fyziologicky hlad pfichazi
postupné

V pfipadé emoc¢niho hladu
mate pocit, ze je tfeba jej
okamZité uspokojit

Fyziologicky hlad snese
odkladu

Pri emoc¢nim hladu touzite
po konkrétnim jidle

Fyziologicky hlad je otevreny
vice moznostem — spousta jidel

zni dobre
Emocdni hlad se nespokoji Fyziologicky hlad zmizi,
s plnym Zaludkem kdyz jste pIni

Emocni pojidani vyvolava
vinu, vycitky a Spatné

Pokud budete jist k uspokojent
fyziologického hladu, nebudete

Zdroj: https://www.helpguide.org/

svédom{ mit vycCitky a Spatny pocit
\
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Nase rady v oblasti vgZivy a ndkupu potravin

Na zakladé preventivnich opatreni proti koronaviru mdze byt lé¢ebny postup na dialyzad-
nim stredisku pozmeénén. Proto je v soucasné dobe zasadni, abyste se drzeli své stravy
a starali se 0 odpovidajici prijem tekutin, drasliku a fosforu. Nize naleznete nékolik dopo-
ruCeni pro vas vyzivovy plan.

Neexistuji zadné védecké dikazy o tom, Ze potraviny jsou zdrojem nebo cestou prenosu
koronaviru (Evropsky Urad pro bezpecnost potravin, EFSA). Stéle si mizete koupit a kon-
zumovat stejné, vasim ledvinam pratelske jidlo jako obvykle.

e Doporucujeme vam dodrzovat vSechna obvykla hygienicka opatreni, zejména pfi ma-
nipulaci se syrovymi potravinami.

e Behem pripravy jidla si peclive umyjte ruce. Suroviny, kuchynské nadobi a nacini, jako
jsou noze a prkénka, ddkladné omyjte horkou vodou. Na nadobi pouZijte i saponat.

Pouzivejte jiné nacini, jako jsou noze a prkénka, zvlast na syrové a zvlast na varené
pokrmy.

Vareni nebo ohrivani jidla mze byt dalsim bezpecnostnim opatienim, protoZe viry jsou
citlivé na teplo.

Cerstvé a rychle se kazici potraviny uchovavejte v chladnidce, aby vydrzely déle.

K uchovani nékterych potravin po delSi dobu dobre vyuzijete mraznicku.



Pruvodce nakupovanim — nékolik dileZitgch tipi

Pokud je to mozné, neméli byste nakupovat sami, abyste sniZili riziko infekce. Pozadejte
rodinu nebo pratele, aby vam pomohli nebo nasli dorucovaci sluzbu. Nezanedbavejte
svou stravu a fidte se doporucenimi svého lékare nebo nutricni terapeutky. Zde je nékolik
ddleZitych rad:

Planujte spravné a vytvorte si nakupni seznam, abyste na nic nezapomnéli.

Ujistéte se, ze mate dostatecné zasoby na 14 dni.

e Kupujte potraviny s prodlouzenou trvanlivosti nebo konzervované potraviny, ale
vyhybejte se zpracovanym potravinam.

Budte opatrni s trvanlivymi produkty, jako jsou fazole nebo hrach, protoze jsou bohaté
na fosfor a draslik; konzumuijte je pouze v malé mire, a ne v dlouhych obdobich mezi
dialyzami.

Pfi doruCovani jidla se vyvarujte prfimého kontaktu s osobou, ktera potraviny dodava.
Udrzujte pfimérenou vzdélenost a vyhybeite se pozdravlim, které zahrnuji primy kontakt.
Po obdrzeni jidla odstrante obaly a zlikvidujte je. Nez se dotknete jidla, méli byste si ale-
spon 20 sekund myt ruce mydlem a vodou.

Doporuceni pro vas nakupni seznam
e Zelenina: nakupujte ji bud” syrovou nebo
Zmrazenou

e Sacharidy: ryze, téstoviny, chléb (na zmra-
zeni) by nemély byt vynechany z vaseho
nakupniho seznamu

e Maso a ryby: pokud se rozhodnete koupit
si Cerstvé maso nebo ryby, ¢ast zmrazte
a zbytek spotrebujte béhem nékolika dni

e QOvoce: protoze ovoce podléha rychlému
zkazeni, kupuijte je Cerstve (a nezralé), vyva-
rujte se ovoci s vysokym obsahem drasliku,
jako jsou banany nebo kiwi, zasobte se
konzervovanym ovocem (vzdy ve viastni
Stave, vyvarujte se sirupu)

e \/gjce: ve vasi spizi by neméla vejce chybét;
pokud je skladujete v chladni¢ce, vydrzi
déle

e MIéCné vyrobky: kupte si trvanlivé miéko;
z mléénych vyrobkl je nejlepsi volbou vy-
zraly syr

TEMA

Starejte se o své emoce: Budte v pohybu

Doma je dilezité zlstat aktivni a uZivat si vSe, co délate radi, a na co bézné neméte tolik
casu.

Aktivity, které muZete délat doma:

o Zustante aktivni. Cvicte doma. Vyzkousejte virtudini cviGeni s osobnim trenérem
nebo sledujte videa o cviceni dostupna na internetu. Pokud si s moderni technikou prilis
nerozumite, pozadejte 0 pomoc své blizke.

e Usporadejte si sviij domov. Dikladné vySistéte a zorganizujte diim, abyste se
zbavili veskerych prebyteCnych véci, které doma jen zabiraji misto. Vyuzijte prilezitosti
a vymeénte si obleceni dle sezdny, vyhodte, co nepouzivate, nebo darujte to, co pomdze
jinym lidem.

e Zdokonalte své dovednosti v kuchyni. Pripravte jidio hodné Michelinské
hveézdy pro celou rodinu. Pokud potrebujete inspiraci, mdzete si nakoupit nebo pujcit néjaké
zajimavé kucharské knihy nebo sledovat v televizi porady o vareni. MUzete si napriklad
vyrobit vlastni domaci téstoviny — jak na to se dozvite na stranach 30 az 32 naseho
casopisu.

o Sledujte televizni seridly, filmy a porady. VyuZite &as, abyste si odpocinul
a dohnali skluz ve svém oblibeném serialu. Pustte si filmy, které jste tak dlouho chtéli vidét.
Pustte si komedii, ktera vas rozesmeéje.

o Zlepsete své Ctenavské navyky. Na chvili vypnéte viechny pfistroje a Stéte.
Pokud mate doma déti, prectéte jim pred spanim pohadku, naucte je Cist prvni slova nebo
vytvorte ,Cteci chvilku®.

e Nauclte se novy jazyk. Existuie spousta bezplatnych online kurzd. MiZete takeé
pouzit vzdélavaci weby a aplikace, se kterymi vam urcité radi pomohou vasi blizci. | my
vam chceme pomoci a na strankach 40 az 42 naseho Casopisu naleznete par anglickych
sloviCek pro zacatek.

o Udélejte si Cas na ziskani nebo zlepseni svgch znalosti v uréité oblasti.
Udélejte si kurz, po kterém jste dlouho touZili. Existuje fada kurzl a Skoleni a nékteré z nich
jsou dokonce zdarma.

e Meditu jte. Pri pobyt doma, v praci, starani se o déti a vénovani se vSem domacim
pracem se Casto zapominame vénovat sami sobé. Nez pljdete spat nebo nez se cela
rodina probudi, vénuijte nékolik minut cviceni ¢i meditaci. Naucte se ovladat uzkost a stres,
ktery je zpUsobeny situacemi, jako jsou ty, ve kterych se nachazime pravé ted,
a uprednostiujte svou pohodu pred stresem.



TVORIME DOMA:
Dratkovani

Dratenici, co putovali po zemich Rakouska-Uherska,
a hospodynkam dratovali nakraple hrnce, pravdepodobné netusil, ze za dve ste let
onen ,obyceiny” drat okouzli vytvarmiky po celem svete,

Diky své tvarnosti nabizi drat neuvéfitelné
moznosti. Lze z ngj vytvorit solitérni objekty
nebo se pouziva jako podpdrna konstrukce,
na niz se nanasi jiny material. OvSem nejroz-
sahlejsi vyuziti dratu najdeme ve Sperkarstvi.
Drat se paji, haCkuje, omotava jeden o dru-
hy (wire wrapping), pouziva se ke ketlovani i
dratovani nejrliznéjSich privéskd a oplétaji se
jim i kameny.

Za vySsi divCi je povazovana prace s hypo-
alergenni chirugickou oceli. Tento typ dratu
je odolny vici odéru, oxidaci i korozi. Hlavni
prednosti vSak je, Ze nezplsobuje alergické
reakce, a je proto vhodny pro vyrobu nejSir-
8 Skaly bizuternich komponentd, privéskd a
ostatnich vyrobk{ prichazejicich do prfimého
styku s pokozkou.

8 TEMA

Druhy drata

ObycCejny zelezny drat nebo drat pozinkova-
ny pouzijete vSude tam, kde drat neprijde do
kontaktu s pokozkou. Tedy na dratovana svi-
tidla, svicny nebo vytvarné sochy.

Pri vyrobé Sperkl se v zdsadé pouzivaji tfi

typy dratu:

e médény, ktery se dale mlze galvanizovat,
¢imz vznikaji dalsi barvy a lakovat,

e chirurgicka ocel, ta je sice hypoalergenni,
ale také velmi houzevnata a nedoporucuje
se ji pouzivat, pokud teprve zacCinate,

e stribrny dratek, a to vzhledem k uzitnym
vlastnostem (mékky, reaguje se svétlem).

Specifickym druhem dratu je jeSté pamétovy
drat, ktery je stoCen do spiral a pouziva se

vyhradné pro naramky ¢i nahrdelniky, u nichz
pocitate s tim, Zze prosté jiny nez kulaty tvar
nezaujmoul.

Pro vyrobu prakticky jakékoli bizuterie
se doporucCuje urcCité medeny drat, at uz
jen lakovany nebo se stfibrnou Ci zlatou
galvanizaci.

Pokud s dratkovanim teprve zacinate, je
mozné zvolit také hlinikovy drat. | se silngjSimi
prdméry se s hlinikem velmi dobre pracuije,
je lakovan do nejriznéjSich barev a zvladnou
jej ohybat i malé déti. Casto se s hlinikovym
dratem potkate ve floristice.

Tloustky dratu

Tenké dratky (0,1-0,5 mm)

Vyuzijete je predevsim pri ozdobném oplétani
napriklad kaminkd, musli¢ek a jinych malych
pokladd. Také se hodi na odratovani lahvi,
pletech, které vyplnuji kostru vyrobenou ze
silnéjsino dratu.

Jsou idealni na tvorbu draténych koralkovych
kvétin a stromeckl. S Uspéchem je vyuZijete pri
technice wire wrapping, Cesky omotavani, kdy

v

se silngjsi drat omotava tenkym jednou otockou

za druhou tésné vedle sebe, pricemz se vzory,
které takto vznikaji, rizné kombinuiji.

Silngjsi draty (0,5 mm a vice)

Tyto draty snesou vétsi zatizeni. Pri jejich
tvarovani budete muset vyvinout vétsi usili.
Hodi se pro tepané Sperky, draténé kostry
apod. MUzete z nich vyrabét ketlovaci jehly
prfimo na miru. Lze z nich tvarovat klece na
koralky, nebo je pouzivat jako samostatné
duté spiralové koralky.

Pri praci s dratkem je nejlepsi pouzivat
klesté s nylonovou ochranou celisti nebo
alespon klesté bez zoubkl, s plochymi
Celistmi, pripadné omotané paskou, aby
na povrchu dratu nevznikaly nevzhledné
otisky.

Kde hledat inspiraci?

Podrobné navody na dratované Sperky, de-
korace zhotovené technikou krajky z dratu i
dratkovanou bizuterii naleznete na interneto-
vych strankach koralky.stoklasa.cz.

VSe potfebné mizete zakoupit napriklad
v textilnich galanteriich Stoklasa.

Zdroj: Stoklasa textilni galanterie,
www.Stoklasa.cz
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TVORIME DOMA:
Plsténi

Kazdy, kdo alespon jednou pichal jehlou do maleho chuchvalce rouna, bude souhlasit
stvrzenim, ze plsteni je nekonecne prijemna prace. Jen si tak bodate plstici jehlou do
kousku ovCiho rouna a pod rukama vam vznika vila, kulicka, zviratko Ci originalni broz.

novitelnych zdrojl, ktery lidé vyuZivaji jiz od
pravéku. Zpracovava se dvéma zplsoby
— predenim nebo plsténim. Z upredené nité
se nasledne tkaji latky a Siji odévy té nejvys-
Si kvality a uzitnych vlastnosti. Své misto ma
ovCi vina i ve stavebnictvi jako izolacni ma-
terial. Vedle soukenictvi se ale ovCi viakno
zpracovava také technikou valchovani nebo-
i plsténim. Valchovaly se predevsim Cepice,
rukavice a ponozky.

Druhy plsténi

1) Mokré plstéeni

Metoda mokrého plsténi spociva v maceni
viny (nejlépe stridave v horké a studené vode),
mydleni a jejim tfeni rukama. Voda, vySSi tep-
lota, zasadité prostredi a tfeni napomahaji
otevreni povrchu viaken — ty se mezi sebou
propletou a propoji.

RADA! Objevi-li se ,prasklina“ a kulicka se
rozpada, znovu si namydlime ruce a praskli-

TEMA

nu zahladime. Pokud to nepom(ize, obalime
kulicku tenkou vrstvou rouna a zamydlime.

POZOR! VIinu z ¢esancll zasadné vytahuje-
me, odtrhavame, nikdy ji nestrihame ndzkami!
Ustrizené konce se tfepi a nezaplstily by se.

2) Suché plsteni

Pri suchém plsténi se viakna viny propléta-
ji a zpevnuiji specialni jehlou. Ta ma na sobé
drobné zéarezy, které zachycuiji jednotliva viak-
na. Jehlou Ize vytvaret velkou Skalu vyrobkd.
Jednoduché broze, obrazky, postavicky i re-
alistické modely zvirat.

RADA! Jehlu drzime podobné jako tuzku,
ukazovacek opirame o horni zahnuty konec.
Pichame proti podlozce, dilezité je vytahovat
jehlu pod stejnym uhlem, v jakém byl vedeny
vpich, jinak se ohne a zlomi.

Co mulizeme vyrobit?

Technikou plsténi vznikaji predevsSim drob-
nosti, jako jsou plsténé figurky, drobné plsté-
né nausnice a Casto se plsticich schopnosti
viny vyuziva pfi dotvareni ozdobnych detail.
Rounem se zdobi kabelky ¢i flisové obleceni.
Diky schopnosti ovCi viny vyborné prijimat
barvu je rouno nesmirneé popularni i pri vy-
robé obraz( a tapisérii. Vytvarnik klade jed-
notlivé vrstvy rouna pres sebe a nasledné se
plstici jehlou zpevnuji plsténim nebo prosi-
vaji na stroji.

Co budete potrebovat?

Pro zaCatek urcité doporucCujeme sady na
plsténi, stoji jen par korun a obsahuji rou-
no, plstici jehly a molitanovou podlozku pro
plsténi. Molitan slouzi jako podlozka, na niz
se polozi trochu ov¢i viny a ta se propichuje
plstici jehlou. Silny by mél byt proto, abyste

\Il'!'lﬂﬁia -

velmi jemnou jehlu nezlomili, kdyby pronikla
pres molitan az na desku stolu. Plstici jehla
ma po stranach drobné drazky, do nichz se
prave vlakna viny zachytavaji, a tim, ze vinu
propichneme, se zachycena vlakna spletou.
Jehly se nejCasteji prodavaji ve trech silach —
tenka, stredni a silna. Silna jehla je vyborna
na zacatky projektd, kdy potrebujete uplstit
telicko postavicky apod. Tenkou jehlou se
naopak dodélavaji detaily. U ovei viny si ma-
zete vybrat z prirodni viny, jez byva jemné
krémové barvy, hneéda nebo Seda, a poté
z barvenych vin v nejrlizngjsich barvach
i odstinech.

Prace s ovéim rounem je snadna a velmi
prijemna, jediné, na co je treba si davat
pozor, jsou prsty, protoze plstici jehly
jsou velmi ostré.

VSe potfebné milzete zakoupit napriklad
v textilnich galanteriich Stoklasa.

Zdroj: Stoklasa textilni galanterie,
www.stoklasa.cz
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TVORIME DOMA:
Péstovani bylinek

Zacatek roku a prichod jara prinasi do nasich Zivotl novou a svezi energil
VSude kolem nas se probouzi priroda, zadingj rlist rostliny a sychravé dni se pomalu
meni na prosvetiene jarni dny, ktere primo vybizi k traveni Casu v prirode.

Co si ale prinest kousek prirody i do sveho domova’?

ZacCnéte s péstovanim vlastnich bylinek! Nejen ze si rozzafite své okenni parapety, ale také si
zpestrite své jidla. Bylinky muzete jist Cerstvé, susit je nebo zamrazit.

Co budeme potirebovat? 3. Par kamink( dovnitf kvétinace

1. Hlinéné kvétinaCe nebo truhliky pod substrat

2. Substrat (doporuCujeme pouzit substrat 4. Seminka zvolenych bylin (popripadé
pro vysev a k nému pridat V4 pisku) sazenicky)

Jak na to?

Pripravte si plochu, na které budete bylinky
sazet. MUiZete pouzit staré noviny, abyste poté
mohli rozsypanou hlinu lehce vratit do pytle
substratu. Na dno kveétinaCe dejte par kamin-
kd. Tim si vytvorite drenéz a zamezite vypada-
vani zeminy z kvétinace. Do kvétinaCe nasypte
substrat a nechte si 1-2 cm od horniho okraje
kvétinaCe. Nasledné pouzite seminka, dodr-
Zujte rovnomemeé rozestupy mezi vysevem.
Seminka vzdy lehce zatlaCte do zeminy a poté
jesté posypete lehkou vrstvou substratu.

Péstovani bylinek neni nic slozitého a zvlad-
ne ho témér kazdy. Rostliny mizete mit za
oknem, na balkoné nebo na zahradce. Do-
porucujeme si je predpéstovat uvnitt, mize-
te zacit koncem unora Ci béhem brezna dle
dané odrtdy. Pro kli¢eni seminek je zapotre-
bi umistit kvétinaCe na svétlo, volte okna na
jizni, popripadé vychodni ¢asti bytu. V druhé
polovineé kveétna, kdyz se zacina oteplovat, je
idealni doba na to umistit bylinky ven. Zvyse-
nou pozornost ale davejte na jarni mraziky Ci
ostré jarni slunce.

Chcete zacit se sazenim, ale nejste si jisti,
které bylinky zasadit? Prectéte si o zaklad-
nich bylinkach a jejich blahodarnych ucincich,
které prinasi vasemu télu.

Mata

To je bylinka, ktera vam osveézi kazdy letni na-
poj. Ma priiemnou mentolovou vini a chut.
Nejen, ze doda prichut vasim limonadam, ale
je z ni také vynikajici Caj, ktery podporuje ¢in-
nost traviciho traktu a strev, posiluje imunitni
systém, pdsobi proti nadymani, a kromé jiné-
ho napomaha normalni funkci dychaciho sys-
tému a je vhodna proti dusSevni Unave. Z maty
si kromé CGaje mulzete vytvorit i obklady na

zmirneéni neurologickych a revmatickych poti-
Zi. Ty se prikladaji na bolestivé a oteklé klouby.
Je to tedy velmi [éCiva bylina.

Matu je slozité vypéstovat ze seminka, proto
doporucujeme koupit jiz sazeniCku. Chova se
jako plevel, a proto k ni do truhliku neprida-
vejte jiné bylinky, mohla by je vytlacit.

Pouziti:

Mata se nejCastéji pouziva ve formé nalevu
jak z Cerstvych list(, tak i susenych. Na Salek
pouzifte 1-2 1zicky listkd, zalijte vrouci vodou
a nechte 15 minut louhovat.

Snitek maty mulzete pouZit také do skleni-
ce s doméaci limonadou nebo vodou, kterou
mUzZete i osladit sirupem ¢i medem. Vzdy pa-
matujte na spotrebu tekutin, ktera musi byt
v souladu s vasim vydejem. Listky maty je také
mozné pridat do salatl, omacek, ale i jako oz-
dobu na zakusky nebo jimi okorenit ocet, kte-
rym se daji dochutit salaty, majonéza Ci dipy.

TIP: Pripravte si Cerstvou Stavu z mrkve a jabl-
ka ozdobenou matovym listkem. Pijte vzdy
jednu porci, max. 150 ml. Je mozné ji také vzit
na stredisko a popijet v prlbéhu dialyzy.

Mata peprna 10 g

26 mg draslik

7,6 mg fosforu
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Bazalka
Tato aromaticka bylina si uz v Ceskych do-
macnostech nasla svoje misto. Aby taky ne,
podporuje traveni, plisobi proti stresu a ma
dezinfekéni UCinky. Obohati kazdé jidlo a je
velmi oblibenym korenim v italské kuchyni.

Pouziti:

Bazalka se pridava do jidel nejlépe Cerstva ke
konci vareni. Daji se s ni posypat salaty, tés-
toviny, mUze byt i jako pridavek k Cerstvym
syrlm, tvarohu, sekané, ragd, na rosténku,
k dochuceni drlibeziho masa, ryb, bylinkové-
ho masla Ci do nadivek. Hodi se také k cher-
ry rajéatim (pozor na obsah vysokého
mnozstvi drasliku) a Cesneku.

Doporucujeme salat caprese — na tenké plat-
Ky nakrajena 3 cherry rajCata prolozena plat-
ky mozzarelly, zakapnuta olivovym olejem
a balzamikovym octem, a nakonec posypana
Cerstvymi listky bazalky.

Dalsi moznosti je také vytvoreni bazalkového
pesta, které pridame do téstovin nebo potre-
me opecenou bagetu.

Bazalka 10 g

60 mg draslik

8,6 mg fosfor

14 TEMA

Pazitka

Kdo by si nedal krajic chleba s maslem po-
sypanym ,Snytlikem*? Tato bylina patfi do
rodd Cesneku, pochdazi ze Strfedomori, na-
leznete ji ale také plané rlst v Ceské prirode,
a to zejména na brezich vodnich tokd. Pazit-
ka obsahuje rfadu vitamin( a minerald — B2,
C, vapnik a draslik. Pri konzumaci pazitky
dejte vzdy pozor na snézené mnozstvi. Také
podporuje traveni, snizuje krevni tlak a ovliv-
nuje chut k jidlu.

Pouziti:

Pazitku Ize nasekat do tvarohu nebo do Cer-
stvého syra, koziho syra anebo si vytvorit do-
maci pomazankoveé maslo ¢i dip, je mozné ji
pridat do polévek, salatd ¢i na vajicka.
Pazitka 10 g

43,4 mg drasliku

7,3 mgq fosforu

Medunka

Tato bylina je znama svymi uklidnujicimi ucin-
Ky, hormonizuje celkovou dusSevni pohodu
a doporucCuje se pit pred spanim, protoze
pomaha k lepSimu navozeni spanku. Ma ci-
trusové aroma, které se line po mistnosti pfi
pripraveé Caje.

Pouziti:

Snitek Cerstvé Ci jednu I1ziCku susené medun-
Ky dejte do Salku a zalijte vrouci vodou. Ne-
chte louhovat po dobu 15 minut.

Da se také vyuzit do dezertl ¢i smoothie.

TIP: Listy medunky muzete pouzivat i do
ovocnych, zeleninovych salatl nebo i houbo-
vych jidel ¢i na ozdobeni predkrmu.

Medunka tepelnou Upravou ztraci chut, vdni i
biologickou hodnotu.

Tymian

Dalsi skvélou bylinou na podporu traveni,
zmirnéni nadymani a stimulaci imunitnino sys-
tému je tymian. Je také vhodny pri nachlazeni
a zanétech dychacich cest.

Pouziti:

Pri vareni se pridava do pokrmu s korenovou
zeleninou, k masdm, mletym mastim a rybam,
do pikantnich omacek, syrovych pomazanek,

rizota, doda ale chut i vini ovocnym Stavam
vyrobenym z ovoce, ty obsahuji méne drasli-
ku (napf. jablko, hruska).

Tymian se také skvéle hodi do domacich
pastik i marinad.

Z citronového tymianu je skvély I€Civy Caj.
Tymian 10 g

27 mg draslik

6,7 mg fosfor

Pri pouziti bylinek v kuchyni dbejte do-
poruceni své nutriéni terapeutky a veli-
kost porce podrizujte i vasim hladinam
drasliku v krvi.
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Pardubicka dialyza prochazi
casteCcnou rekonstrukci

Dialyzaéni stredisko
v Marianskych Laznich si pripomnélo
25. vyrocCi zalozeni

Do konce ledna 2021 je pro pardubicke pacienty s chronickym selhanim ledvin
uzavieno z ddvodu rekonstrukce dialyzacni stredisko Fresenius NephroCare,
ktere se nachazi v prostorach Pardubicke nemocnice. Jeho pacienti podstupuji svou
lecbu v ostatnich dialyzacnich strediscich v Pardubickem kraji.

Dialyzacni stredisko Fresenius NephroCare v Marianskych Laznich,
ktere sidli na adrese Tepelska 137, si v listopadu 2020 pripomnélo vyznamne vyrod,
Jiz 25 let se na tomto pracovisti IeCi pacienti s chronickym onemocnenim ledvin.,

Ddvodem rekonstrukce je predevsim nevyho-  ktera dialyze poskytla nahradni prostory
vujici technicky stav prostor a potfeba mo- v arealu nemocnice pro akutni pacienty, kte-
dernizovat dialyzacni sal. Po dokonceni praci fi potrebuji neodkladnou péci. Provoz nefro-
nabidne stfedisko nejen moderni dialyzacni logické ambulance je po dobu rekonstrukce
sal, ale také lepsi zazemi pro personal i paci-  zajiStovan dialyzacnim stfediskem v prosto-
enty. Ti se docCkaji také klimatizace, ktera jim rach Polikliniky KOLF a do¢asnou ambulanci cientli z okrest Cheb a Tachov. V roce 1996
zpfijemni Cas straveny na dialyze. v prostorach interniho oddéleni Pardubické dialyza preSla pod nového provozovatele —

nemaocnice. spole¢nost Fresenius Medical Care a zaradila
se do celosvetove sité dialyzacnich stredisek
NephroCare. Diky tomu ziskala kompletni
pristrojovou obménu a mohla zacit nabizet
svym pacientdm ty nejnovejsi a nejmodernéj-

Provoz marianskolazenského dialyzacniho komfort — mohou sledovat televizi, vyuzit wi-fi
stfediska byl zahajen 1. listopadu 1995, a to pripojeni k internetu, své obtize mohou disku-
v pronajatych prostorach lazenského domu tovat s psycholozkou nebo socidlni pracovni-
Windsor. Jeho kapacita Cinila devét 10zek ci, pro otazky kolem jidelniCku a pitného re-
a zpocatku melo v péci zhruba dvacet pa-  zimu je jim k dispozici nutricni koordinatorka.

Dialyza¢ni stredisko v Pardubicich bylo ote-
vieno v roce 1994. O pét let pozdéji jej pod
sva kridla prevzal stavajici provozovatel —
spolecnost Fresenius Medical Care, a stre- Si 1éCebné metody. DalSim vyznamnym mil-
disko se tak stalo soucasti mezinarodni sité nikem v historii dialyza¢niho strediska v Ma-
NephroCare. rianskych Laznich bylo jeho prestéhovani do
zrekonstruovanych prostor v byvalé vyrobné
nabytku Tvar. Tato zména prinesla zvyseni
kapacity strediska na 21 10zek a vytvoreni
komfortniho zazemi pro program peritonedlni  ,Soucasti naseho dialyzacniho strediska je

,[Rekonstrukci vitame vzhledem k potrebé za-
jistit moderni a prijemné prostredi pro nase
pacienty | zaméstnance,” fika MUDr. Roman
Stilec, Ph.D., primaF dialyzaéniho strediska
Fresenius NephroCare v Pardubicich.

Rekonstrukce dialyzacniho stfediska probi-
ha ve spolupraci s Pardubickou nemocnici,
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(brisni) dialyzy a provoz nefrologické a endo-
krinologické ambulance.

Diky vyznamnému postaveni predniho po-
skytovatele dialyzaéni péce v Ceské repub-
lice maji marianskolazensti pacienti, kterych
je v souCasné dobé pres sedmdesat, k dis-
pozici nejmoderngjsi technologie a vysoky

i nefrologicka ambulance v Marianskych
Laznich a v Chebu, kde pecCujeme o paci-
enty s onemocnenim ledvin a nékteré pri-
pravujeme na dialyzu nebo k transplantaci
ledviny,” fika MUDr. Martin Jirovec, primar
dialyza¢niho stfediska Fresenius NephroCare
v Marianskych Laznich, ktery vede tuto dialy-
zu témér ctrnact let.
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Karlovarskeée dialyzacni stredisko
slavi 35 let

Vyznamne jubileum si pripomina dialyzacni stredisko Fresenius NephroCare
v Karlovych Varech, ktere zacalo vznikat v rijnu 1985.

Dialyzacni stredisko v Karlovych Varech na-
leznete v budoveé H Karlovarské krajské ne-
mocnice. Na plose 900 m? maji pacienti
k dispozici ve velkém sdle celkem osmnact
mist pro chronickou dialyzu a dalsi dvé IGzka
jsou v mensich salech pro infek¢ni pacienty
a akutni pripady. Stredisko rovnéz zajistuje
akutni program pro nemocnici, a to v ramci
oddéleni ARO.

Nebyvalo to tak ale vzdy. Kdyz stfedisko
v roce 1986 zahdjilo plny provoz, staralo se
v budové Cislo 50 karlovarské nemocnice
o dva pacienty. O rok pozdéji jich bylo jiz tri-
nact a jejich pocet rychle narlistal. Kapacita
prostord se pro zajisténi kvalitni péce vsem
pacientlim ukéazala jako nedostatec¢nd, a bylo
tedy nutné hledat nové prostory. Ty se nasly
pravé ve stavajici nemocni¢ni budove, kde
stfedisko sidlo od roku 2014. Dnes se stre-
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disko, které od roku 2008 patfi do celosve-
tové site NephroCare spoleCnosti Fresenius
Medical Care, stara o desitky pacient nejen
z Karlovych Var(i. Za celou historii zde bylo
uskutec¢néno témer Ctvrt milionu dialyz. Toto
vysoke Cislo je dano i tim, ze stredisko Casto
vyuzivaji i ,prespolni“ pacienti v ramci progra-
mu Prazdninova dialyza a také lazensti hoste.

Diky zazemi predniho poskytovatele dia-
lyzadni pé&e v Ceské republice maji karlo-
varsti pacienti, kterych je v soucasné dobé
pres stovku, k dispozici nejmodernéjsi tech-
nologie a vysoky komfort — mohou sledovat
televizi, vyuzit wi-fi pfipojeni k internetu, své
obtize mohou diskutovat s psycholozkou
nebo socialni pracovnici, pro otazky kolem
jidelnicku a pitného rezimu je jim k dispozici
nutricni sestra.

Dialyzacni stredisko v Chrudimi
oslavilo 30 let

Dialyzacni stredisko Fresenius NephroCare v Chrudimske nemocnici si v zari 2020
pripomnelo 30 let od zahajeni sveho provozu. Prvni pacienty s chronickym selhanim
ledvin zde zacali IeCit prave v zari roku 1990.

Dialyzacni strfedisko vzniklo prestavbou kan-
celari a sklad( Chrudimské nemocnice a za-
¢inalo s Sesti I0zky. Jiz v prvnim roce zde bylo
provedeno témeér Sest set dialyzacnich vyko-
nG. ,Pionyrské doby strediska jsou jiz davno
minulosti, ale verte, ze zrod strediska nebyl
vibec jednoduchy. Napriklad vzpominam na
nasi cestu do Vidné za zdejsi Charitou, kde
jsme s vrchni sestrou shanéli penize na re-
verzni osmozu k upravé vody, bez které zad-
née dialyzacni stredisko nemohlo ani v té dobé
vibec fungovat,” vzpomina MUDr. Jan Hajny,
primar dialyzacniho stfediska Fresenius
NephroCare v Chrudimi.

Kapacita dialyzy se rychle zvySovala a jiz o rok
pozdgji zde bylo provedeno pres ffi tisice dialy-
zacnich vykont. Navic doslo k otevreni nefrolo-
gickeé ambulance. V roce 1996 mélo stfedisko
jiz 11 10zek a provadélo takika osm tisic dia-
lyzacnich vykon( ro¢né. Pocet Iékard byl po
celou dobu konstantni — celkem tfi Uvazky. Vy-
znamnym milnikem byl pak rok 2005. Po pat-
nacti letech provozu s nedostateCnym poctem
pristrojl i I0Zek, prevzala chrudimskou dialyzu
spolecnost Fresenius Medical Care a zaradila
ji do celosvéetove siteé NephroCare. Diky tomu
Ziskalo dialyzacni stredisko kompletni pristro-
jovou obmeénu, doplnéni techniky a I0zek i
léCebnou know-how a mohlo zacit nabizet

vSéem svym pacientdim ty nejnoveéjsi a nejmo-
derngjsi 1éCebné metody, jako jsou napriklad
online hemodidfiltrace a vysokoobjemova he-
modiafiltrace, které predstavuiji bezpecnou a
nejucinngjsi metodu ocistovani krve.

Chrudimskeé dialyzacni stfedisko proslo v roce
2016 kompletni rekonstrukci. ,Byly komplet-
né zrekonstruovany staré prostory strediska,
kde vzniklo moderni zazemi pro personal a
pacienty — satny, cekdrna, Sklady a vodar-
na. Stavebni firma provedla zatepleni fasady,
vymenu oken, kompletni vymenu a zatepleni
strechy, vybudovala vytah a klimatizaci. Paci-
enti ziskali také nové parkovisté, a predevsim
zde vznikla pfistavba s velkym a nadcasovym
dialyzacnim salem o celkové kapacité 25 I0-
zek, z toho jedno akutni a jedno infekcni misto,”
popisuje probéhlou rekonstrukci MUDr. Jan
Hajny, primar dialyzacniho strediska Fresenius
NephroCare v Chrudimi, ktery stoji za celou
uspésnou 30letou historii celého pracovniho
tymu jako jeho vedouci.

L,ooucasti naseho dialyzacniho strediska je
i nefrologicka ambulance. Ta pripravuje pa-
cienty na hemodialyzu, peritonealni dialyzu
S viastni implantaci peritonedinich katetrt
nebo k transplantaci ledviny,” doplfhuje MUDr.
Jan Hajny.
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Péce o nemocnéeé ledviny
v pohodli domova

Pacienti, kterym selhaly ledviny, dojizdi zpravidla trikrat tydne
na Ctyr az petihodinovou lecbu do dialyzacniho strediska a musi sve lechbe
prizplisobovat praci, konicky i ¢as straveny s rodinou.
Ale nemusi'to tak byt vzdy — diky moznosti doméaci 1échby se mizete
stejne efektivne a bezpedcne leCit take v domacim prostred.

Spole¢nost Fresenius Medical Care je novo-
dobym prikopnikem domécich terapii. Pa-
cientdm nabizi uceleny balicek sluzeb, které
zajistuji lidem, kterym selhavaji ledviny, kom-
plexni dialyzacni péci z pohodli jejich domo-
va véetné 24hodinového technického servisu.
V listopadu 2020 navic prevzala distribuci pro-
duktl spolecnosti NxStage Medical, Inc. pro
Ceskou republiku jako soudast své stavajici
nabidky (portfolia) domacich dialyzacnich te-
rapii. ,V ramci naseho pristupu ,ta spravna
léCba ve spravny cas a na spravnem miste” je
portfolio produktti NxStage pro domaci terapie
prinosnou soucasti pece o leadviny v pohodli
domova a pomdize nam uspokojit stale se vy-
Vijgjici potreby ceskych pacientt s chronickym
selhanim leadvin i zdravotnickych profesionald,”
fika David Prokes, generalni feditel spole¢nos-
ti Fresenius Medical Care - CR, s.ro.

Pacienti s nemocnymi ledvinami potvrzuji, ze
prechod na domaci terapii pro né znamenal
velkou Ulevu, prinesl pohodu do jejich Zivotd
a vice Gasu pro sebe i svou rodinu. Odbornici
dodavaiji, ze domaci terapie, jsou-li dostatec-
né ucinné, mohou pacientovi navic prodlouzit
zivot. Spole¢nost Fresenius Medical Care na-
bizi fadu flexibilnich feseni jak v oblasti domaci
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hemodialyzy, tak i peritonealni dialyzy a také
souvisejici klinicka a prakticka reseni.

,Citim se naprosto vyborne. Viastné nyni nepo-

cituji ve svém zivoté zadna omezeni snad kro-
meé toho, Ze si musim trochu jinym zptisobem
planovat dovolenou. Na domaci hemodialyze
je mi o moc lépe, nez kdyz jsem pravidelné
trikrat tydné dochazel na dialyzacni stredisko.
Dialyzuji se pravidelné osm hodin v pribéhu
spanku kazdou druhou noc, takze jsem pres
den Uplné volny — mam adekvatni casovy pro-
stor pro pracovni povinnosti a soukrome ak-
tivity s rodinou. Za pfijemny benefit domaci
hemodialyzy povazuji i konec dietnich ome-
zeni," popisuje pan Branislav, ktery byl jednim
z prvnim ¢eskych pacientl, kteri zacali doma-
ci hemodialyzu vyuzivat. Domaci hemodialy-
za prinasi pacientdm pocit flexibility, ktera jim
umoznuje prozit jejich zivot lépe a travit vice
¢asu svymi konicky a se svou rodinou.

Doméaci hemodialyzu nabizi spolecnost Fre-
senius Medical Care ¢eskym pacientm pro-
stfednictvim  dialyzacniho systému 5008S
CorDiax a nové také NxStage System One.
Systém 5008S CorDiax poskytuje pacien-
tdm s chronickym selhanim ledvin pIné spek-

trum terapii, stejné jako dialyzacni stredisko,
tedy hemodialyzu, hemodiafiltraci a také vy-
sokoobjemovou hemodidfiltraci. Vhodny je
predevSim pro pacienty, ktefi jsou odkazani
na dialyzu dozivotné, uprednostiuji dlouhé
dialyzy v prdbéhu no¢niho spanku a nepotre-
buji s dialyzaCnim pristrojem pravidelné ces-
tovat. NxStage System One je kompaktngjsi
zarizeni, které umi jak vyrabét viastni dialyzac-
ni roztok pomoci zabudované Upravny vody,
tak v pripadé potreby pouzivat predpfipraveny
roztok rovnou z vakd. Diky tomu je méné na-
rocny na spotrfebu vody a elektrické energie
a pacient se mlze dialyzovat tfeba i na chaté
¢i chalupé. ,NxStage System One je vhodny
pro kratkodobé frekventni denni dialyzy a oce-
ni jej zeimeéna pacienti, u kterych lze predpo-
kladat v budoucnu transplantaci ledviny nebo
zmenu v lecbe,” vysvetluje MUDr. Petr Tabor-
sky, primar dialyzacniho stfediska Fresenius
NephroCare v prazské Krci.

V oblasti peritonealni (brisni) dialyzy, pri které
je krev pacienta filtrovana pres pobrisnici na-
pousténim a vypousténim specialniho roztoku
do dutiny brisni, maji pacienti k dispozici meto-

du plné automatizovanou nebo rucni. Pro auto-
matické a bezpecné napousteni a vypousteni
dialyzacniho roztoku do dutiny brisni pacien-
ti vyuzivaji tzv. cyclery. Spole¢nost Fresenius
Medical Care nabizi Eeskym pacientlim cycler
sleepesafe harmony, ktery je pouzivan pri tzv.
adaptované APD (automatizovana peritone-
alni dialyza). Tento pristroj provadi automatic-
kou vymeénu dialyzacniho roztoku a pacienti
s chronickym selhanim ledvin jej mohou vyuzit
pro no¢ni procedury v pohodli svého domova.
V oblasti kontinualni ambulantni peritonealni
dialyzy (CAPD), kdy si pacient mdze dialyzacni
roztok napoustet a vypoustét do brisni dutiny
sam i nékolikrat denng, je pak k dispozici sys-
tém stayesafe.

Portfolio spoleCnosti  Fresenius Medical
Care pro peritonealni dialyzu a domaci he-
modialyzu nabizi vSe potrebné k optima-
lizaci vysledk( lécby pacientd a zéroven,
i s ohledem na jejich zdravotni stav, moznost
vyhovét jejich osobnim preferencim. Domaci
léCebné terapie pro pacienty s chronickym

vvvvvv

vvvvvv
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Klara Jankulova

Sestra na dialyzacnim stredisku Fresenius NephroCare v Pardubicich.
Ziskala ocengni SPOLUPRACUJICI v ramci cen Firemni hodnoty v odetfovatelstvi.

,Prace na dialyze je tezka, ale presto mi dava smysl a bavime.”

Jak jste se dostala k praci sestry

na dialyza¢nim stredisku?

Nikdo z nasi rodiny jako sestra nepracuje
a nepracoval, ale toto zaméstnani pro mé
vzdy bylo velice prestizni a chtéla jsem jgj
délat. K praci konkrétné na dialyzacnim stre-
disku jsem se dostala nahodou. Pracovala
zde na pozici lékarky ma znama a nabidla
mi volné misto dialyzacni sestry, a jsem zde.

Jaky spatrujete rozdil mezi praci bézné
sestry a dialyzac¢ni sestry?

Hlavni rozdil spatfuji v tom, Ze vlastné po-
skytujeme ambulantni péci, ale podle mého
nazoru velice kvalifikovanou. Dialyzacni ses-
tra by méla byt technicky zdatna a za vSech
okolnosti empaticka.

Co povazujete na praci dialyzac¢ni sestry

v v v,

vvvvv

doxné povazuiji za nejlepsi, a to ze vidite sta-
le tytéz pacienty, ktefi k nam dochazi trikrat
tydné, a mate tak prostor vybudovat si s nimi
v okamziku, kdy pacient odchazi pry¢ — bud
na transplantaci ledviny nebo zemre. To jsou
pro me skutecne tézké chvile.

LIDE A JEJICH PRIBEHY

Jaké mate vztahy s vasimi pacienty?

Myslim si, ze mame velmi kamaradské
a dobré vztahy s pacienty. Kazdy pacient si
nese svUj pribéh a kazdy z nich je nécim ty-
picky. Kazdy z nich nam néco predava. Nej-
vam za Svou praci pozitivni zpétnou vazbu.
To mi pak ma prace dava nejvéetsi smysl.

Jak zvladate na dialyze pandemii
onemocnéni COVID-19?

Pandemii onemocnéni COVID-19 zvladame,
myslim, velmi dobre. V ramci prvni viny na
nas na vSechny dopad!| strach z neznama,
ale zhostili jsme se toho perfektné a vse
zvladli. Posililo to nas tym a pracujeme na-
plno, abychom ochranili pacienty, sebe sa-
motné i své rodiny.

Jak travite svij volny ¢as?

Prace na dialyzacnim stfedisku je narocna
jak fyzicky, tak Casove, ale i tak mi zlstava
dostatek ¢asu na mé konicky. Mnoho ¢asu
travim se svym psem, dale cviCim jogu a za-
Cala jsem se otuzovat v prirodé podle meto-
dy Wima Hofa.

e
FRESENIUS
™ MEDICAL CARE

MANKULOWA Klbra

i o0

Spoleénost Fresenius Medical Care, ktera v Ceské republice provozuje 25 dialyzaénich
stredisek sité NephroCare, ma stejné jako jiné spolec¢nosti své firemni hodnoty.

V ramci Roku sester a porodnich asistentek jsme vybrali ¢tyri sestry, které tyto
hodnoty naplnuji a ziskaly jednu z cen Firemni hodnoty v oSetrovatelstvi.
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Lenka Stupkova

Sestra na dialyzacnim stredisku Fresenius NephroCare v Kladne.
Ziskala ocendni INICIATIVNI v ramci cen Firemni hodnoty v oSetfovatelstvi.

V' nasi praci je skutecné ddlezité byt mila.”

Jak jste se dostala k praci sestry

na dialyza¢nim stredisku?

Zadala jsem o praci v kladenské nemocnici
a bylo mi nabidnuto volné misto na dialyzac-
nim oddéleni. Byl to pro mé uplné neznamy
obor, o kterém jsem nikdy neslySela a nic
nevedeéla. Prisla jsem se tedy podivat a na
prvni pohled mi vSe prislo prilis tézké a slozi-
té. Presto jsem na tuto nabidku kyvla a jsem
zde jiz osmnact let.

Jaky spatrujete rozdil mezi praci bézné
sestry a dialyzacni sestry?

Prace na dialyzaCnim stfedisku se lisi od
bézné prace sestry tim, ze je hodné odbor-
na. K pacientdm mate mnohem bliz nez na
bézném nemocni¢nim oddéleni. S kazdym
z pacient’ zde postupné navazujeme pratel-
ské vztahy, protoze o tom ta nase prace je.

Co povazujete na praci dialyzacni sestry
za nejlepsi?

Nejlepsi na mé praci je skuteCnost, ze vidite
jeji vysledek. Kdyz vam pacienti véeri, dodr-
ZuUji nastavenou terapii a dietni opatreni, je
to moc fajn. V nasi praci je velice duilezita

LIDE A JEJICH PRIBEHY

vzéjemna dlvéra, bez ni to nejde. Pokud ji
mate, pacienti se vam sveri se svymi problé-
my a vy jim mUzZete pomoci.

Co pro vas znamena pracovat jako
sestra?

Znamena to pro meé predevsim to, ze mohu
poméhat ostatnim. Ze mohu byt uZitedna.

A co povazujete v této profesi

za dulezité?

Vzdy se snazim byt v ramci kolektivu a na
nase pacienty prijemna. Vcitit se do jejich
potreb. V nasi préci je skutecné dllezité byt
mila. Kdyz navstivim zdravotnické zafrizeni
jako pacientka, také ocenim, kdyz je na mé
sestriCka prijemna a mila.

Jak travite svtij volny ¢as?

Ma prace je narocna a zahrnuje no¢ni sme-
ny a pracovni soboty. Obcas bych byla radée-
ji doma a i rodina by to ocenila, proto se ve
volném Case venuiji prave roding, ktera je pro
mé na prvnim misté. Jinak travim svdj volny
Cas praci na zahradce, rada jezdim na kole
a na motorce a v zimé lyzuiji.
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Andrea Belinova

Sestra na dialyzacnim stredisku Fresenius NephroCare v Marianskych Laznich.
Ziskala ocendni SPOLEHLIVA v rdmci cen Firemni hodnoty v oSetfovatelstvi

,Byt sestrou je poslanim.”

Jak jste se dostala k praci sestry

na dialyza¢nim stredisku?

Jiz od détstvi jsem touzila pracovat jako ses-
tra. Vidéla jsem sestfiCky v televizi a moc
me ta profese lakala. Proto jsem se prihla-
sila na stredni zdravotnickou Skolu a po je-
jim absolvovani jsem nastoupila na oddéleni
ARO, po trech letech jsem zacala pracovat
na operacnich salech a poté jsem odjela na
néjaky ¢as do zahranici. Po navratu zpét do
Ceské republiky jsem dostala nabidku pra
covat na dialyzacnim stredisku a ja ji prijala.
A pracuiji zde jiz docela dlouho — celkem se-
dmnact let.

Jaky spatrujete rozdil mezi praci bézné
sestry a dialyzacni sestry?

Prace dialyzaCni sestry je specificka. Neni
to Uplné standardni sesterska prace jako na
kazdém bézném nemocnicnim oddéleni. Je
vysoce technicka a nové prichozi setra se vse
musi naucit. Vlastné neustéle se u¢ime néco
nového — nefrologie se vyviji vpred, moderni-
zuji se dialyzacni pristroje. Specificka je také
skutecnost, ze nase pacienty vidame i radu
let pravidelné trikrat tydné.

LIDE A JEJICH PRIBEHY

Jaké mate vztahy s vasimi pacienty?

Kazdy pacient je jiny. Jsou zde pacienti, ktefi
jsou méneé prijemni, ale pak jsou zde taci, ze
kterych i my — sestfiCky — Cerpame energii,
kterou potrebujeme pro vykon nasi prace.
A praveé pozitivni reakce pacientd a nadseni
z nasi dobré rady jsou tim hnacim motorem,

pro¢ tuto praci stale délam.

Co povazujete na sesterské profesi

za dulezité?

Je to prace, ktera vyzaduje trpélivost a ohle-
duplnost. Schopnost vcitit se do potreb pa-
cientd a byt empaticka. To je dllezité.

Jak zvladate na dialyze pandemii
onemocnéni COVID-19?

Koronavirova pandemie nas vyraznéji neo-
hrozila a ani nam nezmeénila vyznamngji chod
naseho stfediska. Pouze jsme jej uzpUsobili
suspektnim pacientim a pacientm s one-
mocnénim COVID-19.

Jak travite svij volny éas?
Ve volném cCase se veénuji dcefi, zahradce
a svym dvéma psim.

FRESENI

T—
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Dagmar Cervena

Sestra na dialyzacnim stredisku Fresenius NephroCare v Chomutove,
Ziskala ocenéni PERFEKTNI v rdmci cen Firemni hodnoty v oSetfovatelstvi

,Nabiji mé pozitivni zpétna vazba od pacient.”

Jak jste se dostala k praci sestry

na dialyzac¢nim stredisku?

Sestrou jsem chtéla byt jiz odmalic¢ka, nikdy
jsem neuvazovala o jiném oboru. Jsem po-
vahou pecCovatelka a lidské pribéhy, které se
mou praci prolinaji, jsou pro mé moc ddlezi-
té. Obor nefrologie mi priSel zajimavy, a kdyz
jsem se dozveédeéla, ze je volné misto na dia-
lyzacnim stredisku u nas v Chomutove, ne-
vahala jsem a prihlasila jsem se. Jsem zde a
nelituji toho rozhodnuti.

Jaky spatrujete rozdil mezi praci bézné
sestry a dialyzaéni sestry?

Clovék docela dlouho pronika do celé té pro-
blematiky. Trvalo mi asi tfi mésice, nez jsem
pochopila vSechny souvislosti, jak co probiha,
a ovladani dialyzacniho pristroje. Dialyza je
takovy svet sam pro sebe. Jsou zde vétSinou
stale stejni pacienti a my o nich vime vse.

Jaké mate vztahy s vasimi pacienty?

Jsme takova velka rodina, ktera spolu travi
tfikrat tydné spoustu hodin. Na kazdém dia-
lyzacnim stredisku se samozrejmé najde pa-

vvvvvv

je treba si k nému hledat spravnou cestu. Je

LIDE A JEJICH PRIBEHY

dllezité odhadnout povahy jednotlivych lid,
abych k nim pfistupovala individualné. Mé
ale nabiji pozitivni zpétna vazba od pacientd,
ktera probiha takrka denné. Je to to, co déla
z tohoto povolani poslani.

Jak zvladate na dialyze pandemii
onemocnéni COVID-19?

Pandemii zvladame, ale dlouhé smeény
v ochrannych pomdckach jsou néaro¢né.
Musime bojovat s timto diskomfortem, ale
myslim si, ze se nam to dari, a i pacienti si
rychle zvykli a jsou disciplinovani.

Ziskala jste ocenéni v kategorii
perfektni, jak si predstavujete
perfektniho ¢lovéka?

Pro mé je perfektni takovy Clovek, ktery se
umi prizpdsobit rdznym situacim. Neni to
Clovek, ktery nedéla chyby a kdyz né&jakou
udéla, tak se ji nesnazi skryt, ale prizna ji
a postavi se reseni Celem.

Jaka by podle vas méla byt dobra sestra?
Dobra sestra by méla byt v prvni fadé spo-
lehliva. A méla by byt také usmévava, ales-
pon nékdy ©.




Jak si pripravit doma
cerstveé testoviny

Vite, jak je snadne udelat si testoviny doma’”? Opravdu snadne! Zde je skvely recept
na zakladni vajecné téstoviny a podrobny privodces, ktery vam pri tom pomdize.

Na téchto strankach vas podrobné provedeme jednotlivymi kroky. Vyroba Cerstvych téstovin je
relativné rychla. Michani a hnéteni tésta trva asi 10 minut, poté ho nechate 30 minut odpocivat.
Tuto dobu odpodinku mizete vyuzit k sestaveni ingredienci pro omacku na vase domaci tés-
toviny. Po odpodinku trva valeni a krajeni tésta mozna dalsich 10 az 20 minut, podle toho, jak

rychle pracujete a kolik mate pomocniku.

Pripraveni? Pojd'me udélat téstoviny.

asi 4 az 6 porci

Ingredience

2 Salky mouky a trocha mouky navic
na valeni téstovin

1/2 Cajové IziCky soli

3 velka vejce

Pomucky

Misa na mixovani

Vidlicka nebo Slehaci metla

Stroj na téstoviny (podivejte se na poznamky
K rucnimu valcovani téstovin)

Pecici papir

Cista utérka
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1. Smichejte mouku a sUl: Mouku a sUl roz-
Slehejte vidliCkou ve stfedné velké misce.

2. Pridejte vejce: Uprostfed mouky vytvor-
te jamku a vejce do ni rozklepnéte. Vejce roz-
Slehejte vidlickou a promichejte.

3. Zacnéte misit mouku a vejce: Jakmile
vejce rozSlehate, zacnéte postupné zapra-
covavat mouku ze dna a po stranach misky.
S timto krokem nespéchejte. Nejprve vajicka
zacnou vypadat jako kaSe. Jakmile pridate
dostatek mouky, vytvori se velmi mekkeé tés-
to. Nebojte se, pokud jste nepouzili veSkerou
mMouku.

4. Hnéteme tésto na téstoviny: Tésto a
prebyteCnou mouku vyklopime na Cisty pult.
Zacnéte tésto jemné skladat, zplostovat a
znovu skladat. ZpocCatku bude velmi mékke,
ale pak se postupné zacne zpevnovat. Jak-
mile je tésto dostateCné pevné na hnéteni,
zacnéte tésto hnist. Podle potreby pridejte
vice mouky, aby se tésto nelepilo na ruce ani
na desku. Nakrgjejte t€sto nozem; pokud je
v tésté spousta vzduchovych bublin, pokra-
Cujte v hnéteni. Tésto je hotové, kdyz vytvori
hladkou elastickou kouli a na fezu ma jen vel-
mi malo vzduchovych bublin.

5. Nechte tésto odpocinout: Mixovaci mis-
ku oCistéte a osuste. Vlozte té€sto dovnitf a za-
kryjte jej talifem nebo plastovym obalem. Ne-
chte odpocivat alespor 30 minut. Poznamka:
V tomto okamziku mUze byt tésto chlazeno
az 24 hodin. Pred valenim jej nechte ohrat pfi
pokojové teplote.

6. Rozdélte tésto na Ctyri Casti: Plech na pe-
¢eni posypte moukou a na vrch umistéte kouli
tésta (prilepi-li se na misku, pouzite Spachtli
nebo Skrabku). Rozdélte tésto na Ctyri stejné
porce. Porce poprasime moukou a prikryjeme
Cistou utérkou. Poznamka: Cilem v tomto oka-
mziku je udrzovat vSe dobre omoucené, aby
se zabranilo tomu, ze se téstoviny budou pri
praci lepit na sebe nebo na valeCek. Pokud se
tésto zaCne pri valeni lepit, posypte jej moukou.
Také posypte moukou i vSechny téstoviny, se
kterymi pravé nepracujete (valené, nakrajené),
a nechte je zakryté utérkou.

7. Zacnéte rolovat téstoviny: Nastavte stroj
na téstoviny na nejtlustsi nastaveni (obvykle
oznacené ,1%). Z jednoho kusu tésta vytvor-
te tlustou placku a protahnéte ji valeCkem
na téstoviny. Opakujte jednou nebo dvakrat.
Slozte tento kousek tésta na tretiny, jako bys-
te skladali papir. Stroj na téstoviny méjte sta-
mezi valeCky. Protahnéte je jesté jednou nebo
dvakrat do hladka. Pokud chcete, opakujte
skladani. To pomaha posilit lepek v mouce
a pri vareni ji dodava zvykavejsi strukturu.

8. ZtenCete téstoviny: ZaCnéte meénit na-
staveni na valci, aby se téstoviny rolovaly sta-
le tencCeji. Valejte téstoviny dvakrat nebo tfi-
krat pfi kazdém nastaveni a zadna nastaveni
nevynechavejte (téstoviny maji tendenci se
zachytit a pokfivit, pokud byste vynechavali).
Pokud jsou téstoviny prilis dlouhé na to, abys-
te s nimi mohli pracovat, polozte je na prkén-
ko a rozkrojte na polovinu. Uvalejte téstovi-
ny tak tenké, jak vam to vyhovuje. U linguine
a fettuccine bézné koncime Sestym ¢&i sed-
mym nastavenim tloustky, pro tenké nebo
plnéné téstoviny pokracujeme o jedno nebo
dvé nastaveni dale.
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9. Nakrajejte téstoviny: Nakrajejte dlouhy
usek tésta na platky o délce zhruba 30 cm.
Pokud pfipravujete pinéné téstoviny nebo la-
sagne, pokraCujte v tvarovani. Pokud krajite
na nudle, prepnéte z valeCku na téstoviny na
fezaCku na nudle a protahnéte list téstovin re-
zaCkou. Hodte na nudle trochou mouky, aby
se nelepily, a nasbirejte je do volného kosSiku.
Postavte tento kosik na pomouceny plech a
prikryjte utérkou, dokud nedokoncite valco-
vani a krajeni zbytku tésta.

1 0. Vareni, suSeni nebo zmrazovani tésto-
vin: K okamzitému uvareni t€stovin privedte
velky hrnec vody Kk varu a varte téstoviny az
do al dente, zhruba 4-5 minut. Chcete-li je
Susit, polozte téstoviny na susak, stojan nebo
na opéradlo zidle a nechte je uschnout na
vzduchu, dokud nebudou zcela kfehké. Skla-

dujte ve vzduchotésné nadobé nékolik tydna.
Chcete-li téstoviny zmrazit, zmrazte je bud-
to naplocho v rovném tvaru, nebo ve tvaru
kosickd. Umistéte je do vzduchotésné na-
doby a zamrazte je az na tfi mésice. Susené
a zmrazené nudle mohou k vareni potrebovat
dalsi minutu nebo dve.

Jakmile si vyrobite t&stoviny, mdzete je hned
uvarit, ususit nebo zamrazit na pozdeji. Kdyz
je budete varit, nezapomente, ze domaci tés-
toviny se vari rychleji nez susené téstoviny,
které si koupite v obchodech. Varte asi Ctyfri
minuty, ochutnejte a pokraCujte po minutach,
dokud nejsou téstoviny al dente.

Cena téstovinového stroje zaCina na cca
469 K¢, ale pokud mate radi téstoviny, zjistite,
ze je to dobra investice.

RECEPTY




Jak zviadnout zimu bez nachlazeni

Kdyz je venku zima, musiimunitni system pracovat prescas.

Zimni mésice jsou vnimany jako chifipkove olbdobi. V dlisledku toho jsou lidé nejen
nachylingjsi k nachlazeni, ale take se snadneji nakazi chripkou nelbo nove i koronavirem
COVID-19. Zgiména s ohledem na tento novy virus je zasadni zlstat zdravy.
Existuje nekolik opatreni, ktera vam mohou pomaoci zabranit nachlazeni, virovermu
nebo jakemukoli jinemu onemocneni dychacich cest.

Kdyz je vzduch studeny a suchy, virus chfip-
ky doslova skacCe z Clovéka na Clovéka. Stu-
die prokazaly, ze prenosové rychlosti jsou
nejvyssi, kdyz je teplota i vihkost nizka. | kdyz
zatopime, abychom zahrali nase domovy, po-
kud nepouzijeme zvihcovag, zlstane vzduch
v domacnosti suchy.

Totéz plati pro koronavirus COVID-19. Existuje
podezreni, ze teplota a vinkost v prostredi pri-
spivaji k vysSsi zavaznosti priznakd onemocnéni
COVID-19. Zji&téni védcl z Evropy a Ciny na-
meésicich nez teplejSich a ze suchy vzduch
v mistnosti mUze podporovat Sifeni této nemaoci.

Pacienti s primarnim chronickym onemoc-
nenim, jako je chronické selhani ledvin, jsou
hodnoceni jako vysoce rizikovi a méli by pecli-
veé pracovat na tom, aby zlstali zdravi. Kycha-
ni a kasel na verejnosti jsou v dobé pande-
mie COVID-19 odsuzovany vice nez kdykoli
predtim. Védci teprve zaCinaji shromazdovat
informace o tomto novém koronaviru. Jelikoz
nevime mnoho o spolecné infekci chripky a
COVID-19, musime dodrzovat spolec¢na pre-
ventivni opatreni. Existuje rada ucinnych kro-
kd, které mizete podniknout, abyste si v zimé
udrzeli zdravi.

Priznaky nachlazeni: Priznaky chripky: Priznaky COVID-19:
e polest v krku, * obvykle vysoka horecka * kasel,

* kychani, (38—40 °C), * vysoka teplota

® ryma, e tfes, (alespon 38 °C),

* mirna horecka, * bolesti svalt a kloubd, e dusnost,

e mirna bolest hlavy, Casto

e nekdy kaSel. hlavy,

® Unava a celkova slabost,
kvlli pretizenym dutinam, ¢ (mozna silngjsi) bolest

e polest v krku,
* kychani a ryma,
e dodasna ztrata Cichu

e suchy kasel, ktery se a chuti,

mUze stat vinkym.
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e prdjem.

Posilte svij imunitni systém
Existuje néekolik kliCovych doporuceni pro
udrzeni siiného imunitniho systému:

e Budte aktivni: Casto se prochazejte
a dychejte Cerstvy vzduch. Udrzujte se
vSak v teple, protoze nizka teplota zhorSu-
je schopnost imunitniho systému bojovat
s nezadoucimi bakteriemi a viry!

e Jezte zdravé jidlo: Napriklad bylinky a
zeleninu obsahuijici vitamin C, ktery se ak-
tivné podili na obrané proti virdm a bak-
teriim. Ujistéte se, ze jich mate dost, at uz
v jidle nebo v doplncich stravy.

e Doprejte si dostatek odpocinku: Ne-
dostatek spanku oslabuje schopnost
imunitniho systému identifikovat a zabijet
infikované bunky. Pomozte tedy své obra-
nyschopnosti pravidelnym spankem.

e Zustante v teple: Zahrejte svij domov
minimalné na 18 °C. Pocit chladu usnad-
nuje nastydnuti. Pokud je to mozné, pou-
Zijte zvihcovac vzduchu.

Casto se sméjte

Yoko Ono doporucuje: ,Usmivejte se do zr-
cadla. Délejte to kazdé rano a Casem uvidi-
te ve svém Zivoté vidét velky rozdil Usmév
prospiva nejen vam a vasemu okoli, ale také
podporuje vasi pfirozenou obranyschopnost.
Cim jste veselej$i, tim jednodussi praci ma
va$ imunitni systém. Usmév je opravdu pod-
pora pro vasi prirozenou obranyschopnost.
Nekomu mozna prijde, ze se to jednoduseji
fekne, nez udéla, zvlasté v téchto temnych
a Sedych dnech. Jak si tedy navodit dobrou
naladu, kdyz se tak prirozené necitite? Md-
zete si polozit otazku: Kdo je tu $éf? To, co
si myslite, urCuje, jak se citite. A kdo rozho-
duje o tom, co si myslite? Mate moc zvolit si,

.

jak se chcete citit, protoze mUzete ovladat
své myslenky. Byt si toho védom, je jednim
z dUlezitych faktord, které ovliviuji vasi néla-
du. Jak fekl Marcus Aurelius: ,Stésti vaseho
zZivota zavisi na kvalité vasich myslenek.”

Pocit vdécnosti je také velmi silny a je snadné
jej navodit. Bez ohledu na to, v jaké naladé se
nachazite, pokud si vzpomenete, za co byste
mohli byt vdécni, vase ndlada se spontanné
ZlepSi. MUZete také zkusit udélat néco, co
vas naladi okamzité. Podivejte se na zabavny
film nebo komedialni klip, poslechnéte si své
oblibené pisnicky, prectéte si par vtipl nebo
vtipnych pribéhd. Vzpomerite na své oblibe-
né zazitky, vasi posledni dovolenou. Co vas
bavi? Sestavte si svij vlastni seznam strategii.
To vam urcité vykouzli usmeév na tvari.
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Dodrzujte hygienicka doporuéeni

| kdyz se 0 onemocnéni COVID-19 dozvidame

stale vice a vice novych informaci, populace

obecné a zejména zdravotnicky personal se

uci za pochodu. Pro vasi pohodu a bezpeci

ostatnich byste méli dodrzovat néktera pre-

ventivni opatrent:

* Myjte si ruce mydlem po dobu 20-30
sekund a dobre je osuste.

e Zakryjte si Usta pri kasli a kychani, nejlépe
loktem.

e Nedotykejte se obliCeje nedistyma rukama.

e Nesdilejte osobni véci jako jsou Salky, na-
dobi nebo rucniky.

o Casto &istéte a dezinfikujte povrchy, napi-
klad kliky.

e Pokud jste nemocni, zlstarte doma a vy-
hybejte se blizkému kontaktu s ostatnimi.

* NekaSlejte v blizkosti jinych lidi.

e Noste rousku nebo respirator.

Casté — a dostateéng dlouhé — myti rukou
je pri odvadeéni otravnych choroboplodnych
zarodkd mnohem efektivngjsi nez pouzivani
dezinfek¢niho prostfedku na pokozce. Bé-
hem umyvani rukou si dvakrat po sobé po-
tichu zazpivejte pisen ,Hodné Stésti zdravi®.
Tim ziskate hruby doporuceny Cas, po ktery
byste si méli myt ruce. Pokud vam to také
vyCaruje usmev na tvari, tim lépel!

Ryma muze byt pouze ryma

Nachlazeni Ize snadno vylécit doma. | kdyz
se muzete citit unaveni nebo vas néco boli,
vétSina priznakd se nachazi nad krkem. Bo-
lest svalll je pfi nachlazeni neobvykla. Mdzete
citit, ze pfichazi neékolik dni, zatimco nastup
chripkovych priznak( je pomérné nahly. Pri
chripkovém onemocnéni je nutny odpocinek
v posteli, protoze pacienti obvykle zazivaji
bolest kosti. Pfiznaky onemocnéni COVID-19
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jsou podobné nékolika dalSim respiracnim
onemocnénim, ktera jsou mnohem cCastgjsi,
jako je nachlazeni nebo chripka. Tyto priznaky
nemusi nutné znamenat, ze mate COVID-19.

Pokud si nejste jisti, zda je tfeba se nechat
otestovat, zavolejte svého praktického Iékare
nebo kontaktni osobu v tymu vaseho dialy-
zacniho strediska Fresenius NephroCare.

At uz se jedna o chripku nebo jen nachlaze-
ni, pokud se u vas objevi pfiznaky, vyhnéte
se Siteni bacill. Hygienicka opatfeni uvedena
vySe plati v tomto pripadé jesté prisnégji. Z0-
stante doma a pokud je nutné se s nékym
potkat, noste Ustenku. Nemoc se Sifi kapén-
kove. Bez ustenky se ¢asteCky mohou dostat
k dalsim lidem a na povrchy. Ustenka pomé-

ha zastavit Siteni kapének, kdyz nékdo mluvi,
sméje se, kasle nebo kycha.

Chripka nebo silné nachlazeni mdze ovlivnit
vase celkoveé zdravi. Proto zimni mésice s niz-
kymi teplotami a suchym vzduchem pred-
stavuji pro mnohé nebezpedi. Dodrzovanim
malého souboru zakladnich preventivnich
opatreni nemate dlvod si toto krasné obdobi
roku neuzit. Vase télo vam za tento pristup
podékuje. Zlstante zdravi a uzivejte si zimul!

Zdroje:

Kifer, D., et al.: “Effects of environmental factors on severity and
mortality of COVID-19”, MedRxiv 07/2020 (preprint), doi: https://
doi.org/10.1101/2020.07.11.20147157.

Jopp, Andreas. Risikofaktor Vitaminmangel (Vitamins. Life’s hidden
miracle.), Stuttgart (TRIAS) 2017.

Y
ZAVAZNA PRIHLASKA K CLENSTVI i
CiKaDa Asociace pacientti s onemocnénim ledvin (CKD), z.s. seoc I 2 e

Podrobné informace o pacientské organizaci naleznete na internetovych strankach www.cikadapacienti.cz.
Ja, nize podepsana/y

JMENO @ PFIMENI: .t Dat. Narozeni: .......cccocevviieiiieiieieceee e

se timto prihlasuji k &lenstvi v CiKaDa Asociace pacient(i s onemocné&nim ledvin (CKD), z.s. se sidlem Zufanova 1099/2, 163 00
Praha 17 - Repy, souhlasim s jejimi cili uvedenymi ve stanovéach a beru na védomi roéni &lensky poplatek ve vysi 50 K&.

Timto udéluji souhlas, aby po dobu mého ¢lenstvi pouZzivala asociace v souladu s platnymi pfedpisy a zakony mnou uvedené udaje
pouze pro Ucely souvisejici s ¢innosti asociace.

Pokud dojde ke zmé&nam v uvedenych udajich, prosime, informujte nas o nich.
Vyplnénou pfihlasku zaslete, prosim, na adresu:
CiKaDa Asociace pacienti s onemocnénim ledvin (CKD), z.s., Ing. Jaroslav Andrle, Zufanova 1099/2, 163 00 Praha 17 - Repy.
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Vyuzijte moznosti mit kdykoli a kdekoli
prehled o sveé lecbeé!

Pro vsechny pacienty dialyzacnich stfedisek Fresenius NephroCare mame k dispozici
mobilni aplikaci myCompanion, ktera je volne ke stazeniv Google Play a App Store
pro mobilni telefony se systemy Android a iOS.

myCompanion
Instalace aplikace

Budete potrebovat smartphone nebo tablet
se systémem Android nebo iOS. Stahovani

Navstivte obchod App Store (I0S) nebo
Play Store (Android) a do vyhledavaciho

Pacienti a jejich rodinni prislusnici ¢i peCovate-
lé si mohou zobrazit laboratorni vysledky, in-
formace o prdbéhu jejich 1éCby i dllezité rady
k zivotosprave kdykoli a kdekoli online na svém
mobilnim telefonu. Aplikace myCompanion jim
umoznuje komplexni pfistup k pribéhu jejich
terapie, laboratornim vysledkdm a medikaci.
LPacienti si snadno zjisti, jaké léky maji uzivat
a podle jakeho casoveho planu. Navic zde na-
leznou prehled o své lecbé zpétné a mohou
tak sledovat jeji vyvoj v case,” vysvetluje Ivana
Lupomeéska, hlavni sestra dialyzacnich strfedi-
sek Fresenius NephroCare.

Soucasti aplikace myCompanion jsou i uzi-
teCné rady, které pacientdm umoziuji Zit
se zde napriklad o tom, jak zlstat se svym
onemocnénim aktivni, jak peCovat o svou
plet nebo si mizete prostrednictvim Siroké
nabidky receptld pripravit doma pokrm kore

sponduijici s vasim dietnimi opatfenimi.

Nabidka zajimavych informaci a rad se ne-
ustale rozSifuje a aplikace prinasi stale nova
a nova vylepseni, ktera zlepsuji uzivatelsky
komfort a rozSituji jeji edukacni charakter.

dat vyzaduje pripojeni k mobilnimu internetu radku zadejte hledani textu ,mnyCompanion®.

nebo siti Wi-Fi.

K vytvoreni UCtu budete potrebovat pristupo-
vy Kod, ktery je generovan systémem EuCIiD.
O kdéd pro aplikaci myCompanion pozadejte

sestru na vasem stredisku. Bez tohoto unikat-

Zde naleznete polozku s nazvem
myCompanion, postupuijte podle pokynl ke
stazeni. Nyni byste méli na obrazovce vidét,

jak se aplikace stahuje a instaluje.

Dobré rdno
Maria Goncalez
Vats paulerini terspie

£x 3. bviina L
e | |

Dwnni doporutent

*= 6 L g @

Uvodni stranka
Nejdulezitéjsi informace
na prvni pohled ihned po
prihlasen.

PORADNA

L]

& -]
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Historicka data o l1é¢bé

Podivejte se na svou
posledni dialyzu podrobné:
délka, ubytek hmotnosti a
krevni tlak.

i
Hemoglobin

8550 s

LA A

Podrobné laboratorni
vysledky

Zjistéte, jak se vase
laboratorni vysledky
postupem casu méni, a
prectéte si nase doporuceni.

Rada odbornika
Podivejte se na rady
odbornikd pro aktivni Zivot,
péci o pokozku, péci o fistuli
¢i zdravé stravovani.

<

Omeprazol 20 mg

Podrobnosti

Podrobnosti o medikaci

MCdzZete si kdykoli zobrazit vas
casovy plan uzivani lékd.

Az kod obdrzite, otevrete aplikaci. Provedte
registraci zadanim kodu a vaseho data na-

rozeni. Pomoci téchto udajl se nactou vase
data ze zaznamU dialyza¢niho strediska. Bu-
dete pozadani o zadani pristupového hesla.

niho kddu se nelze k aplikaci prinlasit.

Nyni miizete zadit aplikaci myCompanion po-

uzivat. Ujistéte se, Ze jste pripojeni k internetu,

T

o vasi Iécbe. Mate-li ohledné pouziti aplikace
jakykoli dotaz, podivejte se do &asti Casto
kladené otazky nebo se zeptejte sestry.
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Naucte se anglicky aneb
par slovicek pro zacatek

Radi byste dlouhe zimni vecery vyuzil tak, abyste se neco noveho naudili?
NMame pro vas motivaci v podobe zakladnich anglickych frazi a slovicek. Dnes zacneme
s pozdravy, rozliouCenim a podekovanim a k tomu pridame par slovicek,
bez kterych se necbejdete, a slovicek tykajicich se dialyzacnilecCby.

Pozdravy a rozlouceni:
Good morning — Dobré rano
Good afternoon — Dobré odpoledne
Good evening — Dobry vecer
Hello/Hi — Ahoj
Goodbye — Nashledanou
Bye — Ahoj (pri rozlouceni)
Good night — Dobrou noc
See you soon! — Brzy nashledanoul!
Have a nice day! — Pékny den!

Podékovani:
Thank you! — Dékuji vam!
Thanks! — Dékuijil/Diky!
You're welcome! — Neni zac!

Dalsi zdvorilostni fraze:

| am sorry. — Promin./Prominte.
Please — Prosim

Excuse me. — Prominte./Pardon.

Vase rodina:
family — rodina

parents
mother
father
grandmother
grandfather
grandson
granddaughter
brother

sister

child

children
baby
doughter
son

Vase zdravi:

How are you feeling?

| am not feeling very well.

| have a cold.

| have a fever, cough and headache.
| need to see a doctor.

Get well soon!

Jak se citite?

Necitim se moc dobre.

Jsem nastydly.

rodice
mama
tata
babiCka
dédecek
vnuk
vnucka
bratr
sestra
dité

déti
miminko
dcera
syn

Mam horeCku, kaSel a bolest hlavy.

Potrebuiji vidét doktora.

At vam je brzy lépel!

Nevite si rady s vyslovnosti? Na internetu si mizete vyhledat www.slovnik.seznam.cz, kde
najdete vyslovnost vSech téchto slovicek, nebo pozadejte 0 pomoc své blizkeé.
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Vase dialyzacnilechba ve 20 slovickach:

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

TREATMENT FISTULA
| Gimearm | pancmmeane
C owmsweme mse
________________________

Vystrihnéte si dana sloviCka a vzniknou vam tak oboustranné kartiCky, které vam pomohou si
slovi¢ka opakovat a zkouset zabavnou formou. MdzZete si je vzit kamkoli s sebou a pri volné
chvilce si je procviCovat.
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HEMODIALYZA

BRISNi DIALYZA

DOMACI (HEMO)DIALYZA

TRANSPLANTACE LEDVIN

CEVNI PRISTUP

CENTRALNI ZILNi KATETR

FISTULE

(VYSOKY) KREVNI TLAK

TEP

TELESNA TEPLOTA

NEFROLOGIE

LEDVINY

FUNKCE LEDVIN

ONEMOCNENI LEDVIN

SELHANI LEDVIN

CHRONICKE ONEMOCNENI LEDVIN

DIALYZACNi STREDISKO

DIALYZACNI PRISTROJ

DIALYZA

Sit dialyzacnich stredisek Fresenius
NephroCare v Ceské republice

Benesov
Machova 400
(areal nemocnice)
256 01 BeneSov
Tel.: 311 280 320

Hlinsko

Husova 19

539 01 Hlinsko
Tel.: 461 002 461

Chomutov
Kochova 1185
(areal nemocnice)
430 12 Chomutov
Tel.: 471 120 350

Chrudim
Vaclavska 570
(areél nemocnice)
537 01 Chrudim
Tel.: 460 000 500

Kadan
Golovinova 1559
(areal nemocnice)
432 01 Kadan
Tel.: 471 003 010

Karlovy Vary
Zbrojnicka 688/22
(areal nemocnice)
360 09 Karlovy Vary
Tel.: 353 223 281

Kladno
Vancurova 1548
(areal nemocnice)
272 59 Kladno
Tel.: 313 030 820

Kolin

Zizkova 146
(areél nemocnice)
280 20 Kolin Il
Tel.: 321 022 700

Louny
Rybalkova 1400
(areal nemocnice)
440 01 Louny
Tel.: 477 012 310

Marianské Lazné
Tepelska 137

353 01 Marianské Lazné

Tel.: 354 622 604

Mélnik

Prazska 528/29
(areal nemocnice)
276 01 Mélnik
Tel.: 325 203 170

Most |

J. E. Purkyné 270
(areal nemocnice)
434 64 Most

Tel.: 471 120 370

Most Il
Moskevska 14
434 01 Most
Tel.: 471 003 076

Nymburk
Nadrazni 382/1
288 02 Nymburk
Tel.: 325 203 190

Pardubice |
Kyjevska 44
(areal nemocnice)
532 03 Pardubice
Tel.: 460 000 520

Pardubice Il

Masarykovo nam. 2667

(poliklinika)
530 02 Pardubice
Tel.: 466 512 078

Praha 4-Kr¢
Kukucinova 1151/1
142 00 Praha 4-Kr&
Tel.: 244 090 330

Prgha 5-Motol
V Uvalu 84

Praha 6 - StireSovice

U Vojenské nemocnice 1200/1
(areal nemocnice)

162 00 Praha 6 - StfeSovice
Tel.: 220 510 107

Praha 9-Vysocany
Sokolovska 304/ 810
(poliklinika)

190 61 Praha 9-VysocCany
Tel.: 284 683 292

Praha 10-Vinohrady
Srobarova 50

(areal FNKYV, pavilon S1)

100 34 Praha 10-Vinohrady
Tel.: 237 836 570

Pribram

Podbrdska 269

(aredl nemocnice)

261 01 Pfibram - Zdabor
Tel.: 321 000 161

Slany

Politickych vézit 576
(areal nemocnice)
274 01 Slany

Tel.: 312 521 994

Sokolov
Slovenska 1863
356 01 Sokolov
Tel.. 352 622 653

Vysoké Myto
Hradecka 167

(areal nemocnice)
566 01 Vysoké Myto
Tel.: 465 715 050

(areal FN Motol, pavilon 22)
150 06 Praha 5 - Motol

NephroCare
Tel.: 237 836 620 S o
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Fresenius Medical Care — DS, s.r.0., Evropska 423/'8, 160 00 Praha 6
tel.: 273 037 900, 273 037 901, e-mail: fresenius@fresenius.cz
www.freseniusmedicalcare.cz, www.nephrocare.cz
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