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Rok 2020 ve SpolDaT

m po dlouhém feseni vlastnickych vztahl SpolDaT se nam koneéné podafilo vyfidit stavebni
povoleni ke stavbé cisticky odpadnich vod u penzionu Pastviny, nyni ¢ekdme na volny
termin realizace od stavebni firmy Ekomonitor

m probéhlo nékolik zasedani spravni rady ohledné provoznich zalezitosti Spole¢nosti

m z divodu pandemie byly bohuzel zruseny obé rekondice na Pastvinach (jarni, podzimni),
zrusena byla i kazdoroéni konference SpolDaT

m MZCR piislibilo nasim ¢lentim béhem pandemie rousky a respiratory zdarma, nasledné
ale rozhodnuti zrusilo

m neziskali jsme dotaci na vydavani ¢asopisu Stézen, takze bohuzel letos vychazi
pouze jedno Cislo, které financujeme z vlastnich zdrojd

m véiime, ze nadale bude Stézen vychazet alespori dvakrat ro¢né, pokud chcete jeho
vydavani podpofit, mizete prispét libovolnou ¢astkou na ¢.4. 37832011/0100
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Zemrel Ilvan Kaifer

S litosti oznamuiji, Zze nas navzdy opustil lvan Kaifer,
ktery stal u zrodu SpolDaT. Skvély ¢lovék, ktery toho
pro Spoleénost mnoho vykonal.
Cest jeho pamatce.
Jana Bosakova

Kontakty SpolDaT

Ohradni 1368, 140 00 Praha 4-Michle, www.spoldat.cz, www.facebook.com/spoldat
Jana Bosakova (SpolDaT, rekondi¢ni pobyty Penzion Pastviny, objednavky Stézer,
obchodni spolupréce), e-mail: bosakova@spoldat.cz, tel: +420 702 046 642
Socialni poradna, e-mail: poradna@spoldat.cz
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: Stézen, www.casopisstezen.cz, e-mail: stezen@spoldat.cz
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Staiite se pravidelnym
odbératelem Stézné

Casopis StéZefi si mizete objednat nejlépe tak, ze

vyplnite objednévku, kterou najdete na webu na adrese
www.casopisstezen.cz/objednavka. Tato elektronickéa objednavka je
¢ z hlediska nafizeni GDPR nejvhodnéjsi cesta. Pokud ale z jakychkoliv
: divodul nechcete internetovou objednavku pouzit, mizete si

: objednat Easopis i telefonicky (Jana Bosakova, 702 046 642),
¢ nebo postou na adrese SpolDaT.

Stézen :
T
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Webova stranka casopisu Stézen, kde je mozné v sekci Archiv
stahnout posledni &isla ve formatu pdf: www.casopisstezen.cz
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Stézed 1/2020 EDITORIAL

SLOVO UVODEM

Mili ctenari,

Z OBSAHU

Dialyzy jsou na pacienty s covid-19 pfipraveny
Aktuality 4

velmi mé tési, ze ales-
poii jednou v tomto
roce, a zejména v pied-
vano¢nim cCase, vas
mohu takto oslovit.
Vsichni za sebou mé-
me ndrocné mésice
plné zmén a nejistot,
proto jsem rada, Ze se
SpolDaT podafilo na-
konec zajistit financo-
véni tohoto ¢isla a nepierusi se tak dlouholeta tradi-
ce Stézné.

Samoziejmé jsem nemohla pominout nejsklo-
fiovanéj$i nemoc soucasnosti, covid-19, a na dopo-
ruceni dialyzovanym a transplantovanym pacien-
tam jsem se zeptala MUDr. Petra Smejkala, epide-
miologa z IKEM. Ackoliv vino¢ni svatky byvaji ve
znameni bohatych stola plnych jidla, s nutri¢ni te-
rapeutkou Miroslavou Karbanovou jsem si povida-
la o ¢astém nebezpedi podvyzivy. Jako inspiraci
imotivaci pak pro vés pani Karbanova pfipravila re-
cepty nejen na Vanoce.

Muzete si piecist dal$i ptibéhy spokojenych
pacientd, ktefi se rozhodli pro doméci hemodialy-
zu a ohlédneme se za vydafenymi zimnimi olym-
pijskymi hrami transplantovanych sportovct i po-
vedenym letnim sportovnim tydnem na Lipné
s MUDr. Lukd$em Svobodou.

Vétim, ze vés Stézeii ve schrénce mile prekvapi
a zpijemni vim tento podivny ¢as. Té$im se opét
v piistim roce.

Druha cesko-izraelska parova vyména ledvin
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Helena Podholova
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Dialyzy jsou na pacienty s covid-19 pripraveny

Dialyzaéni stfediska sité  vétsinou dobte. S kazdym jsme v kazdodennim

B. Braun Avitum jsou pfi-  kontaktu a konzultujeme s nimi aktudlni stav
pravena ve svych prosto-  osobné ¢i telefonicky,” doddvda MUDr. Hana No-
rech dialyzovat pacienty  votnd, primédika prazského dialyza¢niho strediska
i s onemocnénim covid-19.  B. Braun Avitum. Kromé vlastnich pacientu dialy-
Tito pacienti jsou dialyzo-  zuji tato stiediska i pacienty, ktefi jsou hospitalizo-

vani v izola¢nich boxech,  vania do svého domovského stiediska z néjakého
nebo pii vétsim poé¢tuve  davodu dojizdét nemohou. ,Velmi uzkou spolu-
specidlnich sménach, kte-  praci mame naptiklad s Thomayerovou nemocnici
ré jsou ¢asto v no¢nich hodindch, aby mohlo dojit v Praze nebo Fakultni nemocnici Plzen,” #ika fedi-
k tadné dezinfekci stfediska pred ptichodem  tel sité dialyza¢nich stfedisek B. Braun Avitum
ostatnich pacienti. ,Pacienti no¢ni smény sndsi MUDr. Martin Kuncek. (tz, red)
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Dietni standardy pro dialyzované vzdy po ruce

Aikoliv East velkych zdravotnickych zafizeni hos-  tri¢nich terapeutt chtéji vytvofit standardy pro
pitalizace dialyzovaného pacienta nijak nezasko-  nutri¢ni terapeuty, ktefi nemaji tolik zkugenosti
&i, stale je dost takovych, pro které je slozité s dietnimi opatfenimi pro nefrologické pacienty,
ihned reagovat a pfipravit pacientovi jidelnié¢ek  nebo se s nimi v praxi ani nikdy nesetkali. Vysled-
pFesné podle jeho potfeb. Muze se tak stit, ze je ~ kem by mél byt odborné vefejnosti pfistupny do-
mu i nékolik dni servirovina dieta bez ohledu na  kument,diky kterému bude jakykoliv nutri¢ni tera-
mnozstvi drasliku a fosforu. Tomu chtéji pfedchd- ~ peut béhem okamziku schopen vytvofit hodnotny
zet nutri¢ni terapeutky Miroslava Karbanovd  jidelni¢ek odpovidajici pozadavkam vyzivy nejen
(VFN v Praze) a Dana Sasakové4 (Fresenius Medi-  pti dialyze, ale i v predialyzaénim obdobi a po
cal Care), a ptipravuji k vydani standard nutri¢ni  transplantaci ledvin. K dispozici by mohl byt v ho-
péce v nefrologii. Za podpory Ceské asociace nu-  rizontu nékolika mésici. (red)
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Evropsky den darcovstvi organui a transplantaci

IK_E Letodni 10. Fijen byl ve znameni  mi spolupracovniky pro otdzky dércovstvi a lepsi

Evropského dne darcovstvi orga-  koordinaci darcovského programu. V Ceské re-
ni a transplantaci. Je to den, kdy ~ publice je vice nez 9000 pacientt s funkénim
se vzdava pocta véem darcam or-  transplantovanym orginem, jen IKEM se stard
génu a jejich rodindm, ale také 1é- o vice nez 5000 z nich. I ptes leto$ni pandemii co-
kaiam, sestram, laborantiim, fidi¢tim sanitek i pilo- ~ vid-19 drzi Transplantcentrum IKEM po celou
tam, odbornikim z darcovskych nemocnic, zkritka ~ dobu transplanta¢ni program v téméf stejném ob-
v8em, kdo se na transplanta¢ni mediciné podileji.  jemu jako v minulych letech. ,Transplantace pro-
Ptipojil se také IKEM, jako nejvétsi ceské, alecodo  vddime v podstaté ve stejné mife jako pred pande-
spektra a poctu transplantaci také evropské, trans-  mii, jen jsme zavedli je$té pfisnéjsi preventivni
planta¢ni centrum. Zvldstni dik od IKEM letos pat-  opatieni, abychom ochranili jak nase pacienty, tak
fili nové vznikajicim tzv. KDP — Key Donation Per- i persondl, ktery o nemocné pecuje,” fikd prednos-
son, tedy lékatim nebo sestram, ktefi jsou v dér-  ta Transplantcentra IKEM prof. MUDr. Ondfej
covskych nemocnicich regionu TC IKEM klicovy-  Viklicky, CSc. (tz, red)

www.stezen.cz
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Druha cesko-izraelska

AKTUALITY

parova vymeéna ledvin od Zijicich darct

Na zacatku zafi probéhla druha ¢esko-izraelska parova vyména ledvin. Tym z prazského Institutu
klinické a experimentalni mediciny a izraelsti |ékafi mezi sebou vyménili béhem jednoho preletu
letadla mezi staty dvé ledviny a odstartovali tak fetéz dalSich transplantaci, béhem nichz dostali
novou $anci na kvalitni Zivot na Ceské strané tfi pacienti se selhanymi ledvinami. 35 part a ¢tyfi
samostatni dérci z Ceska a Izraele vstoupili do pfipravy druhé mezistatni vymény ledvin.

Speciélni pocitatovy program, ktery vyviji IKEM,
nakonec nalezl biologickou shodu. ,Uplné na za-
¢atku vseho jsou rodinni ptislusnici, ktefi se rozhodli
vénovat svému blizkému nemocnému ledvinu.
Bohuzel viak s nim nejsou kompatibilni, tedy shodni
v krevni skuping, a proto se pro né snazime nalézt
nejlep$iho mozného dérce u jiného paru,” fikd
prof. MUDr. Ondiej Viklicky, CSc., piednosta
Transplantcentra IKEM. Od minulého roku se hle-
daji vhodni drci pro ¢eské pacienty i v Izraeli, a pra-
vé diky leto§nimu letnimu pérovani se jen v Cesku
podatilo pomoci tiem tuzemskym pacienttm. Ce-
ska ledvina zase zachranila nemocného v Izraeli, kte-
ry dlouhodobé nemohl najit vhodného darce.
,V Cesku méme viechny dvojice, které se chtéji jaké-
koli, at uz jen ¢eské nebo i mezistétni, vymény ledvin
ucastnit, Fadné vysetiené. Stejné tak je tomu ina izra-
elské strané. Do specidlniho softwaru pak zadaji obé
zemé data, teprve pak pocita¢ podle specifickych
markert potencidlni pifjemce a dérce spoji,* vysvét-
luje doc. MUDr. Jiti Fronék, Ph.D., pfednosta Klini-
ky transplantac¢ni chirurgie IKEM.

Cely fetéz, do kterého na ¢eské strané vstoupil
i darce z minulé vymény (tzv. pfemostujici dérce)
a altruista, tentokrat trval vice nez mésic. Prvni ope-
race probéhly na zac¢atku zati, kdy byla nejdiive ode-
bréna ledvina izraelskému darci. Ta bezprosttedné
po odebréni putovala letadlem 2600 km do Ceska.
v IKEM. ,K vyméné boxi s ledvinami, véetné celni
kontroly, doslo opét na ruzyiiském letisti. Technicky
i administrativné jsme jiz v$e znali. Béhem 15 minut
jsme odjizdéli do IKEM a kolegyné Tamar Ashkena-
zi nasedla do letadla aletéla zpét do Izraele,” popisuje
transport doc. Fronék. Nésledné probéhla transplan-

www.stezen.cz

tace izraelské ledviny ¢eskému piijemci. Cely fetéz
ale timto neskon¢il. Posledni pary byly operovény
v minulych dnech jak na ¢eské, tak izraelské strané.
yPrincip parovych vymeén spocivd v tom, Ze dérce
z paru A daruje ledvinu ptijemciz paru B. Darce z pé-
ru B pak zase dal$imu pifjemci z dal$i dvojice C. To
v§e probihd, dokud se nedojde k posledni mozné
kombinaci. DileZité je na tom zejména to, Ze se paci-
enti dockaji transplantace kompatibilni ledviny brzy
a maji nadéji na lepsi Zivot,” dopliiuje prof. MUDr.
Ondytej Viklicky, CSc. Vyména ledvin od Zijicich dar-
cti se zemi mimo EU je velmi slozitou logistickou ak-
ci, na které se podileji desitky lidi v IKEM i v trans-
planta¢nich centrech v Izraeli. , Tuto spolupraci jsme
zapocali v srpnu loriského roku, kdy bylo podepsino
memorandum o mezindrodnim pfeshrani¢nim vy-
ménném programu mezi IKEM a izraelskym Narod-
nim transplanta¢nim centrem. A jak se nyni ukazuje,
diky nasazeni, obétavosti i lékatskym dovednostem
na obou strandch neni ani doba koronavirové pande-
mie piekdzkou v zdchrané lidskych Zivota,” Fikd
Ing. Michal Stiborek, MBA, fedite] IKEM. (t2)

Foto: IKEM
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Jidlo v nemocnici bez obav

Nemocnicni stravovaci zafizeni jsou
pfipravena na mnoha dietni omezeni,
presto v nich fadu let chybéla dieta
uréena primo pro dialyzované
pacienty. To se v posledni dobé
zacalo nastésti ménit a na radé mist
uz ma dialyzovany pacient k dispozici
chutny zdravy jidelni¢ek berouci
ohledy na jeho potreby.

nice v Praze, kde v bieznu lofiského roku zavedli
na nefrologické klinice oficidlni dietu pro dialyzova-
né pacienty. Inspiraci jim ptitom byla bakaldiska
préce Be. Kristyny Kubikové pod vedenim nutri¢ni
terapeutky Mgr. Miroslavy Karbanové, Dis. ,Cilem
prace bylo vytvofit novy systém jidelnicka, ktery by
splnoval pozadavky diety v dialyzaénim obdobi

Jednim z piikladt je Veobecna fakultni nemoc-

a zdroven usnadnil préci nutri¢nim terapeutim. Pa-
vodni systém totiz vychdzel z bézné racionalni diety
¢. 3 a pro kazdého pacienta se zadéval individudlné
jako vybérovd strava, aby se predeslo zatazeni ne-
vhodnych pokrmi1 do jidelni¢ku. Chtéli jsme vytvo-
fit nové jidelnicky, které by eliminovaly nedostatky
pavodniho systému a zdroveii nezatéZovaly nemoc-
ni¢ni stravovaci provoz,” fika Kristyna Kubikov4.

Zminovand raciondlni dieta ¢. 3 bez dietnich
omezeni vychdzi ze zdsad zdravé vyzivy, je to tedy
predevsim strava bez velkého mnozstvi tuka nebo
jednoduchych cukri. Ukolem nutriéniho terapeuta
pii dpravé jidelni¢ku pro dialyzovaného pacienta je
vybrat takové pokrmy, které odpovidaji pozadav-
kam diety s omezenim drasliku a fosforu. Tento in-
dividudlni postup je ¢asové naro¢ny a stejné neza-
rucuje uplnou piesnost v dodrzovani doporuce-
nych hodnot pro pacienty v dialyza¢nim programu.
Nové jidelni¢ky proto sestavovala Kristyna Kubi-
kova tak, aby se daly ihned uvést do praxe, zjedno-
dusily préci nutri¢nim terapeutim a zajistily paci-
entim adekvétni stravu.

Na zakladé odbornych lékaiskych doporuceni
si autorka diety nejprve stanovila vychozi energe-
tickou hodnotu a pomér zékladnich Zivin, ktery
mél jidelni¢ek splnit. Ve spolupréci s nutri¢ni tera-
peutkou Ludmilou Cadovou pak vytvotila pétity-
denni rdmec pro snidané a svaciny. Vymyslet jidla
na tolik dni by ale nebylo p#ili§ efektivni, vznikl te-
dy tydenni jidelni¢ek, ktery se ndsledné ve v§ech

www.stezen.cz

Foto: Miroslava Karbanova
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péti tydnech opakoval. ,Pro sestavovani snidani by-
lo stézejnim bodem vybrat vhodny druh pecéiva.
Abych docilila co nejnizsich hodnot drasliku a fos-
foru, vybrala jsem nizkobilkovinovy, bezlaktézovy,
bezlepkovy chléb s velmi nizkym obsahem fosforu.
Snidané se tedy lisily pfedevsim ve vybéru ovoce
a zeleniny a pomazének k pec¢ivu. Podobné jsem
pak postupovala i pii sestavovani svacin. Dévala
jsem také pozor na chutovou pestrost a stiidala
jsem sladké a slané varianty,” vysvétluje Kubikovd.
Pak ndsledovala nutri¢ni piiprava obéda a vecefi.
Ty vychazely z bézného jidelniho listku u diety ¢. 3,
ale u kazdého jidla bylo potieba ovéfit v nutri¢ni
databazi VFN v Praze jeho nutri¢ni hodnoty. Pokud
strava obsahovala vice drasliku a fosforu, nez je do-
porucovéno pro dialyza¢ni dietu, nezddouci potra-
viny musely byt nahrazeny, ptipadné byly vyuzity
pokrmy z jinych diet. ,Jidelni¢ky maji propo¢itané
mnozstvi energie, bilkovin, tuku, sacharidi, drasli-
ku i fosforu. Potraviny a pokrmy jsou zkombinova-
né tak, aby se do jidelni¢ku mohly zatadit i potravi-
ny, které je doporuceno konzumovat jen v omeze-
ném mnozstvi. Takto sestavend dieta muze byt
dobrym ndvodem, jak se stravovat spravné i pestie
v domdcim prostiedi, coz mnohdy vede i ke zlepSe-

www.stezen.cz
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ni psychického stavu nemocnych,* doddva po néko-
likamési¢n{ zkugenosti s dietou Ludmila Cadova.

S takto pfipravenym pétitydennim planem se
pak studentka vrhla do praxe. Po konzultaci s pred-
nostou Nefrologické kliniky, prof. Vladimirem Te-
safem, a po souhlasu vrchni sestry Be. Ilony Klingo-
hrové, zazddala etickou komisi o povoleni vyzkumu
na nefrologické klinice ve VEN v Praze. Do testovd-
ni se zapojilo a novou dietu vyzkouselo 26 pacien-
tu, ktefi byli hospitalizovéni alespon tyden. V zavé-
re¢ném dotazniku pak nové dieta obstala. Pro jeji
kone¢né schvéleni a zavedeni bylo zapotiebi vytvo-
fit jesté diabetickou verzi, protoze velkd ¢ast hospi-
talizovanych dialyzovanych pacientt jsou diabetici.
»Ve VEN v Praze je denné kolem 15 pacienti, kte-
rym se indikuje tato dieta v bézné nebo diabetické
verzi. Dialyza¢ni dieta je ve VFN v Praze ptedepiso-
véna piedevsim na Nefrologické klinice a Internim
oddélenim Strahov; ¥ké Cadova.

Nyni tak maji nutri¢ni terapeuti VFN v Praze
okamzité k dispozici propo¢itanou a sestavenou di-
etu pro dialyzované pacienty, kterd nevyzaduje zad-
né dalsi Gpravy.

Be. Kristyna Kubikova,
Helena Podholova

2x foto: Pixabay
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Covid-19, pandemie, rousky, lockdown a zase rozvolrovani. Slova, kterym se
letos nejde vyhnout, at bychom chtéli sebevic. Proto i predvanocni Stézen
prinasi informace o aktualnim déni u nas. Nebudeme se ale zabyvat cisly, ktera
se na nas vali ze vech stran. Ptali jsme se, jak se sou¢asna situace dotyka vas —
dialyzovanych a transplantovanych, a to hlavniho epidemiologa IKEM

MUDr. Petra Smejkala ve spolupréci s prednostou Transplantaéniho centra
IKEM Prof. MUDr. Ondrejem Viklickym, CSc.

Dalo by Fici, Ze covid-19 si mezi lidmi nevybira a je
ve svych projevech znaéné nevyzpytatelny. Doka-
Ze potrapit zdravy organismus a naopak oslabené-
mu se mize vyhnout, maji dialyzovani a transplan-
tovani néjaké specifické projevy?

Vétsinou maji tito pacienti podobné piiznaky, kte-
ré jsou véeobecné zndmé, jen mohou byt méné in-
tenzivni. Transplantovani kuptikladu vzhledem
k ur¢ité mife imunosuprese nemusi mit spolu s ne-
moci covid-19 horecku. Ale i kdyz jsou pfiznaky
Casto jakoby mirnéjsi, zévaznost komplikaci toho-
to onemocnéni je vét$i a nemocni mohou byt
rychleji neZ ostatni ohroZeni na zivoté. Plati to ale
spise pro star$i nemocné (60+), naprostd vétsina
ma lehéi prabéh.

V &em konkrétné covid-19 ohroZuje transplantova-
né a dialyzované vice nez béznou populaci?

Dialyzovani pacienti maji vét$inou i jiné rizikové
faktory nemoci covid-19, tedy vysoky tlak a cukrov-
ku. U dialyzovanych se také ¢astéji projevuji gastro-
intestindln{ piiznaky nemoci, jako prijjem a bolest
bficha. Kasel a dusnost naopak nemusi byt v popte-
di. Covidovy zdpal plic, tromboembolické kompli-
kace a postizeni myokardu u chronicky nemocného
¢lovéka pak mohou predstavovat povéstnou po-
sledni kapku, kterou jiz télo nedokaze zvladnout.

Jaka opatieni by méli transplantovani a dialyzova-
ni bezpodmineéné dodrzovat a pfipadné doporu-
cili byste néco navic?

Ur¢ité by méli byt ptisnéjsi na sebe i na okoli v do-
drzovéni zdkladnich pravidel 3R (myti rukou, nose-
ni rousky, dodrzovani dvoumetrovych rozestupii)

www.stezen.cz

Prof. MUDr. Ondfej Viklicky, CSc

a zcela se vyhybat rizikovym kontaktam. K 1ékafi
a do nemocnice by méli chodit jen v nejnutnéjsich
ptipadech a co nejvice vyuzivat distanéni mediciny
a telefonickych konzultaci, nez fyzickych névstév.
Zaroven samoziejmé plati, Ze by neméli své zdravi
zanedbdvat.

Kolik pacienti na dialyze nebo po transplantaci se
v Ceské republice nakazilo covid-19? A jak probi-
ha jejich lécba?

Mohu mluvit pouze za IKEM, kde v tuto chvili
(pozn. aut.: polovina listopadu) vime o 98 pacien-

2x foto: archiv IKEM
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tech po transplantaci ledviny z IKEM, ktefi byli od
1. za¥{ letosniho roku PCR pozitivni. Sedm nemoc-
nych jiz bohuzel zemtelo. Lé¢ba pak probihd v jed-
notlivych regionech podle zavaznosti onemocnéni,

stejné jako u jinych pacien-

v ostatnich médiich. To klidu rozhodné nepitida.
Ptinosné je naopak udrzovat si zdravy zptisob Zivo-
ta a dopliiovat vhodné vitaminy. Viem prospéje ta-
ké pobyt na sluni¢ku v ptirodé bez rizikovych kon-
takta s lidmi.

ti. Stéle plati, ze kromé tera-
pie kyslikem jsou jedinymi
dvéma léky, u kterych se
prokazala ur¢itd udinnost
v 1é¢bé onemocnéni covid-
19, antivirotikum Remdesi-

U dialyzovanych se také castéji
projevuji gastrointestinalni
pfiznaky nemoci, jako prdjem

a bolest bficha. Kasel a dusnost
naopak nemusi byt v popfedi.

Musel se uzpusobit chod
dialyzaénich stfedisek bé-
hem pandemie covid-19?
Jaké to mélo dusledky pro
pacienty?

Xy

vira u pacientd s tézs$im pra-
béhem kortikosteroidy.

Je u transplantovanych nebo dialyzovanych paci-
enti preferovana hospitalizace, nebo je mozné se
pfi prubéhu covid-19 bez vétsich komplikaci lécit
doma?

Mozn4 je samoziejmé lé¢ba doma. Kritériem piijeti
do nemocnice je nutnost terapie kyslikem, ptipad-
né dalsi komplikace vyzadujici hospitalizaci. To uz
je ale individudlni.

Které zdroje informaci o covid-19 byste doporucili
sledovat? Mate néjaky tip, jak si udrzet klid, ale
zarovef nic nezanedbat?

Pokud potiebujete mit pfisun informaci, doporu-
¢oval bych ¢ist seridzni lékai'ské ¢asopisy. Méné po-
tom sledovat televizi a denni ptirastky nakazenych

Dialyza¢ni stiediska jsou upravena v dobé pande-
mie tak, aby se minimalizovalo riziko nakazy. Paci-
enti maji respirdtory (pokud jim vadi, nosi alespon
rousky) a je mezi nimi striktné dodrzovéna rizikov4
vzdalenost minimalné dvou metrd. Pokud to lze,
probihé dialyza v oddélené mistnosti. Pacienti se
dile dostavuji k dialyze na piesnou hodinu, aby se
minimalizoval jejich pobyt v ¢ekdrnach a nemocni-
cich obecné. Na dialyzach se masivné testuje, pocty
pozitivnich nemocnych jsou nékolikrit vyssi nez
u transplantovanych.

Jak by mél postupovat dialyzovany a transplanto-
vany pacient, ktery na sobé citi pfiznaky respirac-
niho onemocnéni, nebo jiné pf¥iznaky spojené

s onemocnénim covid-19?

Pii ptiznacich by se mél takovy ¢lovék co nejrychle-
ji nechat otestovat testem PCR vytérem z nosohlta-

www.stezen.cz
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nu a do vysledku tohoto testu dodrzovat piisnou
izolaci. Neprodlené by mél informovat dialyzaéni
stiedisko, kam dochdzi, a nevstupovat tam, dokud
nebude zndt vysledek testu — zpravidla béhem né-
kolika hodin. Mél by také neprodlené informovat
svého praktického lékafe a nefrologa.

Ovlivnila tato pandemie mnoZstvi transplantaci
v IKEM?

IKEM nadéle provadi v§echny transplantace bez
omezeni. Standardni postup je, Ze testujeme vSech-
ny darce a ptijemce bezprosttedné pted transplan-
taci. V mnoha ptipadech jsme zjistili bezptiznakové
pacienty, u kterych proto transplantace nemohla
byt provedena a musel byt povoldn jiny pacient.
Darcovska aktivita klesla v porovnéni s rekordnim
rokem 2019 asi jenom o 10-15 %, je tak na trovni
roku 2017. Takze z tohoto hlediska se nic podstat-
ného nedéje. Své programy IKEM kvuli pandemii
nemusel zatim nijak omezit.

Mate jiz néjaké srovnani, jak pandemie ovlivnila
problematiku transplantovanych v €eské republi-
ce a zahranici?

Transplantace v Evropé pokracuji i nadéle. Existuji
sice regiony, kde byly transplantace ledvin a sliniv-
ky za prvni jarni viny pandemie pfechodné podstat-
né utlumeny predevs$im kvili nedostatku volnych
kapacit, ale v Zddné nebyl transplanta¢ni program

www.stezen.cz
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jako takovy zastaven. Lisi se to zemé od zemé a re-
gion od regionu.

Celkové poéty v Evropé zatim nezndme, bude-
me to védét az nékdy v bfeznu. Ur¢ité Ize otekavat
pokles vech provadénych transplantaci.

Helena Podholova

Nezapomeiite na 3R

v dtkladné myti rukou

v disledné pouzivani respiratorud a rousek
v dodrzovani rozestupu alespol 2 m

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
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Domaci dialyza znamena
svobodu a zodpovédnost

B/ BRAUN

SHARING EXPERTISE

PotizZe s ledvinami pan Pavel dfive vlastné nikdy nemél, nebo
[épe Feceno, nevédél o nich. Kvili problémdm se srdcem vsak

absolvoval vysetieni na interné a prosel sérii testd, které ukazaly, ze jeho ledviny
nefunguji tak, jak by mély. Pan Pavel byl tedy zafazen do dialyzaéniho programu.

ejprve to byla 1é¢ba ambulantni, ale po ur¢ité

dobé ji musela nahradit 1é¢ba dialyza¢ni. Pra-
videlné navstévy dialyzy ptinesly ovoce a byly tak
uspésné, ze se jeho ledviny po roce vritily takika do
normélu a dal$i dialyza uz nebyla nutna. Tento stav
trval rok a zména ptisla ve chvili, kdy pfi chytdni
ryb na fece Ohti prochladl, dostal oboustranny za-
pal plic a odvezli ho do nemocnice v Roudnici. Od-
tud pak byl pievezen na oddéleni Jednotky inten-
zivn{ péée (JIP) nemocnice v Usti nad Labem. Tam
stravil tfi tydny v umélém spanku a ocitl se opravdu
na hrané mezi Zivotem a smrti. Stav pana Pavla byl
velmi vazny a jeho ledviny opét prestaly dobte fun-
govat. Bylo nutné za¢it s pravidelnou hemodialy-
zou v nemocnici v Usti nad Orlici na dialyza¢nim
stfedisku B. Braun.

Zivotni zména

v podobé domaci hemodialyzy

Po ¢ase mu na oddéleni 1ékaika nabidla moznost
peritonedlni domdci dialyzy. Pan Pavel si zac¢al sha-

nét vSechny informace o moznosti tohoto zptisobu
domaci dialyzy. Pozdéji jej ale zavrhl. Obrat nastal
ve chvili, kdy nagel zminku o domdci hemodialyze
jedné spokojené pani z Plzné a zacal se o tento zpu-
sob dialyzy zajimat. V jeho z&jmu ho velice podpo-
rovaly nékteré zdravotni sestry, zvlasté pak vrchni
sestii¢ka a primédi oddéleni. Ve chvili, kdy mu pri-
maf sdélil, Ze firma B. Braun md novy dialyza¢ni
piistroj pro domdci hemodialyzu dialyzu Physidia
francouzské vyroby, a ze by vyhovoval jako kandi-
dat, za¢al se okamzité pfipravovat na piestup na do-
méci lé¢bu. Byl pevné rozhodnut ji zvlidnout.

Nejdiive si musel osvojit v§echny postupy, 1é-
¢ebny manudl a nastudovat nezbytnou literaturu.
Pan Pavel ptiznav4, Ze jistd manudlni Sikovnost a pra-
xe jsou pro uspéch domdaci hemodialyzy nezbytné.
Rika také, ze piinosem pro néj samotného byla voj-
na, kde byl zafazen jako zdravotnicky instruktor a ab-
solvoval v tomto oboru ptipravu v poddustojnické
$kole a praxi ve vojenské nemocnici. Tam se tieba
pravidelné setkdval s odbéry krve i s dal§imi vykony
a ndvyky, které nyni mize ,oprasit”.

www.stezen.cz
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Technicka zrucnost je jen otazka cviku
Zaroven ale uklidniuje, Ze zvlidnout technické véci
kolem domdci dialyzy je jen otizkou cviku, i kdyz
napiiklad pichani do vlastni Zily opravdu neni pro
kazdého. Ani jeho Zena zpocatku nesouhlasila s je-
ho rozhodnutim dialyzovat se v domécim prostte-
di. Méla strach a nechépala, pro¢ nemuze Pavel do-
chdzet na nedaleké stiedisko. Nejvétsi obavu méla
z toho, Ze kdyby nastaly jakékoliv komplikace, ne-
zvlddla by se o svého muZe postarat. Proto pravé
manzelka, ale i jeho mladsi dcera, podstoupily
dvoudenni instruktdz na dialyza¢nim stiedisku, kde
se pan Pavel pravé zacvi¢oval po dobu jednoho mé-
sice na pfistroji pro domdaci hemodialyzu.

Protoze jeho celkovy zdravotni stav je dost
komplikovany, neni tim nejlepsim kandidédtem pro
transplantaci ledviny. Proto je hemodialyza jedi-
nym dostupnym zpusobem nidhrady nefunk¢nich
ledvin. Domdci o$etieni je nejlepsi pfedevsim pro-
to, Ze takto provddénd lé¢ba je z hlediska zatéze or-
ganismu Setrnéjsi nezli dialyza klasickd.

Edukace rodiny je dileZita

Velka pomoc pro pana Pavla byla, Ze jedna z dcer je
zdravotni sestra. Dalsi plus je, Ze jak pan primét, tak
pani doktorka, maji pochopeni pro ptipady, kdy za
nim musi ,zabéhnout". Pro pana Pavla je tak velice
uklidiiujici maximélni podpora stiediska a rodiny.
V soucasné dobé je pfinosné i to, ze si Pavlova man-
zelka uvédomuje vSechny klady a vyhody domaciho
ofetfovdani, a Ze se muze té$it na dobu, kdy se po vy-
fe$eni problému s obytnym prostorem a skladové-
nim v$e zklidni a hektickd doba se vrati ,,do klidu*.

www.stezen.cz
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Pan Pavel se bude moci opét vénovat nejen své obli-
bené rybafing, ale i ostatnim aktivitim, které mu je-
ho zdravotni stav dovoli. Jako tfeba ¢etb¢, kiizov-
kdm, modelafiné a dal$im koni¢kam. Uvédomuje si,
ze domdci dialyza piind$i urcitym zpasobem svobo-
du, ale na druhé strané, a to hlavné, musi mit zodpo-
védnost za vechno, co se tyka dodrzovani potieb-
nych postupt a vykonu. Bez toho by vlastné tato me-
toda ztrdcela svijj vyznam. B. Braun Medical s.r.o.
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Physidia S3
vas pfistroj pro domaci hemodialyzu

Zlepseni kvality Zivota
pacienta na hemodialyze

v maximalni bezpe¢nost a jednoduché
ovladani

v jeden z nejmensich pfistroju do kazdého
bytu

v bez nutnosti pfivodu vody

v komunikuje v ¢estiné

Mate o produkt Physidia S3 nebo domaci
hemodialyzu zdjem?

Nejlepsi je vée konzultovat na svém
dialyzaénim stfedisku s oSetfujicim lékafem
nebo sestrou. Pfipadné piste na e-mail:
lukas.hilovsky@bbraun.com

nebo tel.: 724 707 406.

Vice informaci na www.bbraun.cz sekce
Domaci hemodialyza.
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Dialyza prinasi do zivota mnoho zasadnich zmén. Dllezitou z nich je také Uprava
jidelni¢ku. Pod navalem informaci ale néktefi pacienti nechavaiji svou stravu
trochu stranou, pfipadné fesi jen to nejnutnéjsi. Spravny jidelnicek béhem celého
dne je pfitom velkym pomocnikem ve vsech fazich chronického onemocnéni
ledvin. Pfedchazenim podvyzive, které je bohuzel velmi casta, mizete vyrazné
oddalit problémy provazejici vasi nemoc. Jak by mél vypadat spravny jidelnicek,
prozradi nutriéni terapeutka VFN v Praze Mgr. Miroslava Karbanova, DiS,

jejiz recepty pro dialyzované pravidelné nachazite i na strankach Stézné.

Pro¢ je u dialyzovanych pacientii strava tolik diile-
zita?

Strava pacientd s onemocnénim ledvin vyrazné
ovliviiuje prabéh nemoci. Kazdy pacient je [ékatem
¢i nutri¢nim terapeutem informovén o dalezitosti
sledovani obsahu fosforu, drasliku a sodiku v jidle.
Pacienti pak ale ¢asto zapominaji, jak dulezité je po-
moci kvalitni stravy doplnio-

zatadi potraviny s vysokym obsahem fosforu, jako
plisiiové syry, pikantni uzeniny a ovesné vlocky.
Dopoledni svac¢inu pak ¢asto vynechaji, ¢imz ne-
muzou doplnit potfebny energeticky obsah. Ne-
vhodné je ke svaciné také velké mnozstvi ovoce.
Naptiklad cely hrozen, bandny, tii rajcata, coz je vel-
ké mnozstvi drasliku bez dostate¢né bilkovinné
slozky. Obéd pak pacienti nékdy také vynechaji,
protoze nestihaji, ptipadné

vat bilkoviny. Pti kazdé di-
alyze totiz dochdzi ke ztré-
tam 12 g bilkovin, coz je pro
ptedstavu pulka bézné por-
ce masa. To je docela hodné,

Podvyziva je pfitomna u 10-70 %
hemodialyzovanych pacientd.
Tézka podvyziva, kterad ohrozuje
preziti, je az u 20 %.

si daji tfeba instantni polév-
ku nebo jen ptilohu a oma¢-
ku, takze jim opét chybi po-
tiebné bilkoviny. K veceii je
pak zejména starsi populace

anavic pfidejte k témto ztra-

tam ¢asto nechutenstvi kvali nemoci, pfipadné sni-
zenou chut k jidlu vlastni postupujicimu véku. Je
jasné, ze se takova ztrdta tfikrat tydné, spolu s nedo-
state¢nym pfijem Zzivin a bilkovin ze stravy, musi
nékde projevit.

Jak castym problémem u dialyzovanych je podvy-
ziva?

Podvyziva je pfitomna u 10-70 % hemodialyzova-
nych pacienti. Tézkd podvyziva, kterd ohrozuje
preziti, je az u 20 %. To je, podle mého ndzoru, po-
mérné velké ¢islo.

S jakymi chybami p¥i planovani jidelni¢ku se u di-
alyzovanych pacientu setkavate?

U kazdého chodu je to trochu jiné. Pii snidani nej-
Castéji chybi néjaka bilkovinna potravina. Lidé si
daji jen pecivo, coz je nedostacujici. Nebo naopak

www.stezen.cz

Casto zvykla jist tfeba pi-
kantni klobdsy, tavené syry, lahudkové pomazanky.
Nedostate¢né je i dojiddni nesnédené porce od
obéda. Obecné se d4 fict, Ze je lepsi z porce snist
maso nebo bilkovinu misto piilohy, ktera obsahuje
sacharidy. Kdyz snime vic masa neZ ryze a téstovin,
dostane télo vice kvalitnich Zivin.
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Existuji typické varovné signaly pro rodinu nebo
samotného pacienta, Ze ho ohroZuje podvyziva?

Pozor na sledovéni hmotnosti, u dialyzovanych pa-
cienta se sleduji dvé télesné hmotnosti — suchd po
hemodialyze a pied dialyzou, takze pokud se paci-
ent nebude vézit za uplné stejnych podminek, vy-
sledky mohou byt kvili tekutindm zavadéjici. Ale
ur¢ité muzete sledovat, zda nemd vas ptibuzny sni-
zenou chut k jidlu, sni toho tfeba az o polovinu mé-
né nez diiv, ze je unavenéjsi, nichylnéjsi k raznym
infekcim, Ze mu ochabuje svalstvo, je mu vétsi oble-
¢eni. Déle dévejte pozor na problémy s konzumaci
jidla, tfeba Ze se nemocnému $patné polyka, presta-
la mu nékterd potravina chutnat. Castym problé-
mem byva i to, Ze po zhubnuti nesedi ¢lovéku zubni
ndhrada. Zda se to jako banalita, ale maze to zdsad-
né ovlivnit pfijem stravy. Je tieba to nenechat bez
povsimnuti a v ptipadé podezieni je dobré oslovit
lékate. Na dialyze jsou pacienti tfikrat tydné, ale
vétsina jejich Zivota probihd doma, takze vSechny
podobné informace jsou pro lékaie cenné.

Jaka by méla byt prvni reakce pacienta / jeho bliz-
kych, pokud maji takové podezieni?

dialyze, ptipadné ptimo nutri¢niho terapeuta. Pro
nds je ur¢ité zddouci, kdyz se do 1é¢by zapoji pti-

Stézen 1/2020

buzni, zejména kdyz jsou ze stejné domdcnosti.
Dobré je, kdyz jsou pacient nebo jeho rodina
schopni sepsat na papir tiidenni podrobny jidelni-
¢ek s ptibliznou hmotnosti jidla. S tim se d4 déle
kvalitné pracovat.

Takze vitate zajem pribuznych o lé¢bu jejich bliz-
kého?

Ur¢ité, samoziejmé s tim musi souhlasit také paci-
ent. Je dobré, kdyz doprovod piijde i na dialyzu ne-
bo za nutri¢nim terapeutem. Téch informaci
a zmén je na pacienty docela dost, takze ¢asto be-
rou s povdékem, Ze néco mohou piehodit na part-
nera, napiiklad starost o ndkupy a vafeni. I edukace
¢asto probihé ve dvou, spole¢né si toho lidé vic za-
pamatuji a mohou o tom doma diskutovat.

Rekla byste, e je kvalitni stravovani pro dialyzo-
vané fyzicky, €asové nebo finanéné naroéné?

Pro starsi lidi je jisté dost slozité neustale kupovat cer-
stvé potraviny. Obcas je pak pro né rychlejsi a chut-
néj8i néco instantniho. Ale vzdy se dd vybratilepsi al-
ternativa, napifklad dobra konzerva tuiidka ve vlastni
§tave, kvalitni uzenina, nebo si misto instantn{ polév-
ky navatit vétsi mnozstvi domdciho jidla a to si za-
mrazit pro pifpad potieby. Strava pro dialyzované
rozhodné neni vyrazné drazsi nez bézn4 strava. Ne-

www.stezen.cz
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musite kupovat biopotraviny, jichZ nejsem ani za-
stancem. Musite si uvédomit, Ze opravdu investujete
do svého zdravi. Dobrou variantou miizou byt také
rozvézky obédu pro seniory, kdy si dialyzovani mu-
7ou ze tH{ variant vybrat vhodné jidlo. Casto se rozvé-
21 ze §kolek, kde jsou piisné normy na obsah soli.

Jaké jsou nasledky dlouhodobé podvyzivy?

Podvyziva muze mit fatalni nésledky. Pokud paci-
ent z né&jakého davodu tyden neji, snadno to doze-
ne. Ale kdyz je ten stav dlouhodoby, ovliviiuje to ce-
loulé¢bu, protoze spousta léki se vaze na bilkoviny,
kterych mé pacient nejvétsi nedostatek. Navic pti
chybéjicich bilkovinich dochdzi k chiadnuti svalo-
vé hmoty, ¢lovék se stavd

ZDRAVI

maso, zafadte do stravy bilky nebo celd vejce, mlé¢né
vyrobky, Cerstvé syry, tofu, tvaroh. Tvaroh je pomér-
né levnd potravina, kterd ma $iroké pouziti jak do
sladkych, tak do slanych pokrma. Dobré jsou tedy
rizné domdci pomazdnky, napiiklad s kotenovou ze-
leninou.

Je pro dialyzované vhodna konzumace vyzivovych
napoja?

Vyzivovym doplikam se tika sipping. Nenahrazuji
zdkladni stravu, ale jen ji doplnuji. Pokud trpi pa-
cient nechutenstvim, ur¢ité miize néjakou dobu po
jidle energii doplnit sippingem. Dulezitd je edukace,
jak ptipravky uzivat, protoze pokud to vypijete na-
jednou, ¢asto dostanete pri-

méné sobésta¢nym a kromé
vyzivy pak musi pro lepsi
kondici i hodné rehabilito-
vat. Pfi dlouhotrvajici pod-
vyzivé také hrozi, ze se ¢lo-

Strava pro dialyzované rozhodné
neni vyrazné drazsi nez bézna strava.
Musite si uvédomit, ze opravdu
investujete do svého zdravi.

jem. Sipping se popiji v ma-
Iych dévkéch po jidle béhem
zhruba tif hodin. Pokud bys-
té méli po pfipravku i pii
spravném uzivani Fidsi stoli-

vék muize stit uplné nesobé-

sta¢nym a musi byt pielozen na lé¢ebnu dlouhodo-
bé nemocnych. Je pak velmi tézké i finan¢né
nékladné dostat pacienta do predchozi féze. Z toho
predevsim plyne, Ze vyZiva tzce souvisi i s mobili-
tou a sobéstacnosti.

Mate zkusenosti nakolik je provazany psychicky
stav pacienta a ohroZeni podvyzivou?

Hodng, jak ve smyslu pozitivnim, tak i negativnim.
Neéktefi pacienti sviyj stres zajidaji a néktefi kvali
nému hubnou. Dostévaji se do depresi, a to ovliv-
fiuje ptijem stravy. Nemaji motivaci nakupovat,
pravidelné se stravovat. Tady je hodné dulezitd
podpora rodiny.

Existuje néjaké zakladni pravidlo, co by mél pacient
snist za den?

V kazdém piipadé je tieba sledovat mnozstvi bilko-
vin. Takze bych doporu¢ovala maso jakéhokoliv
druhu, ¢im libovéjsi, tim vice bilkovin obsahuje. Jest-
li méte radéji hovézi nebo kruti, je jedno, tam se ob-
sah bilkovin li$f minimélné. Snazte se také uptedno-
stnit maso pfred uzeninami. Pokud nemdte chut na

www.stezen.cz

ci, mizete k nému uzivat
malé mnozZstvi pe¢iva nebo piskotu. Sipping ma
specifickou chut, kterd ne kazdému vyhovuje, ale je
mozné piipravky vychladit, nebo pouzivat i pfi vate-
ni, vyzivovd hodnota se tim neni¢i. Treba do koktej-
lu, kasi nebo pudingu. Navic kromé népoju existuje
také préagkova nebo krémova forma. Kazdopadné je
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dobré se domluvit vidy s 1ékafem nebo nutri¢nim
terapeutem, ktery vim pomuze vybrat spravny pii-
pravek. Lékat nutricionista nebo lékaf z dialyza¢ni-
ho sttediska navic muze sipping pfi splnéni podmi-
nek predepsat na piedpis, takze ho hradi pojistovna.
Jinak je samoziejmé volné dostupny v Iékdrnach.
Jak FeSite stravu u dialyzovanych pacientt, ktefi
jsou vegetariani?

Vegetarianim vétsinou nejprve vysvétlim dusledky
tohoto stravovéni, pieci jen je pro né dialyza riziko-
véjs$i. Musi se u nich sledovat pravidelné nékteré la-
boratorni hodnoty a je lepsi kdyz pacienti pravidelné
nosi k nahlédnuti jidelni¢ek. Vyhodou je, Ze vegeta-
ridni jsou veelku zvykli sami stravu aktivné fesit. Pro
sestaveni jidelnicku zélez{ také na tom, jestli je paci-
ent lakto-ovo vegetaridn, tedy ji mléko, mlé¢né vy-
robky i vejce nebo lakto vegetaridn, ktery neji ani vej-
ce, to uz je pro nutri¢niho terapeuta ponékud slozité.

Jaké jsou doporucené zdroje bilkovin pro vegeta-
riany?

Ackoli séja a s6jové produkty maji prirozené vyso-
ky obsah drasliku a fosforu, tudiz ve velkém mnoz-
stvi nejsou piili§ vhodnou potravinou pro dialyzo-
vané pacienty, pro vegetaridny je to cenny zdroj
kvalitnich bilkovin. Rostlinné bilkoviny neobsahuji
v§echny nezbytné aminokyseliny, proto se musi po-
traviny spravné kombinovat — mléko, mlé¢né vy-
robky a vejce, déle tofu, fazole, tocka. S6jové bilko-
vina patii podobné jako Zivo¢isné bilkoviny k tém

Stézen 1/2020

vysoce kvalitnim. U ovoce a zeleniny musime vybi-
rat druhy s men$im mnozstvim fosforu a drasliku,
aby mohli mit pacienti vétsi ptisun lusténin, které
se jinak dialyzovanym nedoporucuji. Je dalezité
poditat s tim, Ze tyto potraviny maji vétsi obsah fos-
foru a drasliku, takze musime hlidat jejich hladiny.
Vegetaridni by méli vice spolupracovat s terapeu-
tem, hlidat si etikety na potravinich a ptipadné
stravu doplnit sippingem. Musi se u nich také sle-
dovat hladiny vipniku, Zeleza a zinku.

Helena Podholova

Mgr. Miroslava Karbanova, DiS.
(dFive Matéjkova)

v pracuje v Oddéleni nutri¢nich terapeutt
VFN v Praze pod vedouci nutriéni terapeut-

kou Mgr. Lucii Ruzickovou

v deset let praxe na Klinice nefrologie
a l. interni klinice - klinice hematologie
v na Klinice nefrologie fesi nutriéni pééi
o hospitalizované nefrologické pacienty
a péci o pacienty na PD a HD

v od roku 2012 pusobi v nutriéni ambulanci,
kde je hlavnim cilem edukace pacient
a rodinnych pfislusnikd, ale i sestaveni indi-
viduélniho planu na zakladé laboratornich
vysledkd konkrétniho pacienta a poskytnuti
edukaéniho materiélu s jidelnim listkem

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
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Kavové pusinky

Ingredience celkové:
100 ml silné ptekapévané kavy (10 g zrnkové
kavy), 3 bilky, 320 g kostkového cukru

Postup:

Do silné piekapavané kévy dame vafit kostkovy
cukr. Ten ndsledné svaiime do konzistence na i
nit (dokud se cukr netdhne jako nit). Pak

uslehdme tuhy snih z bilka a postupné do n¢j

ptidime horkou cukrovou smés s kévou. Cukratsky sdcek, ¢i jiné vhodné tvotitko, naplnime
kavovym snéhem a vytla¢ujeme na pecici papir 2 cm pusinky. Pe¢eme na velmi nizkou teplotu,
pfiblizné 100 °C, téméf hodinu.

T d

Nutricni hodnoty 10 ks pusinek:

Energie: 252 kJ, 0,5 g bilkovin, 14,1 g sacharida, 0,1 g tuke, 11 mg sodiku, 10,4 mg drasliku,
2 mg fosforu

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00

Vanocéni pernicky
Ingredience na 10 poreci:
125 g medu, 125 g cukru, SO ml smetany (30 % tuku), 225 g mouky, 10 g kakaového prasku,

50 g cukrdiskych piskotd, 1 1zicka jedlé sody na peceni, 1 IZicka citronové kiry,
1 Izi¢ka pernikového kofeni

Postup:

Svatime med s cukrem a smetanou a nechdme vychladit. Nésledné nastrouhdme ¢i rozemeleme piskoty
najemno a s ostatnimi ingrediencemi uhnéteme do hladkého tésta. Z néj pak vykrajujeme pernicky,
které pe¢eme v troubé asi 15 minut na 180 °C.

Nutricni hodnoty v 1 poreci (5 ks pernicka):
Energie: 869,4 kJ, 3 g bilkovin, 43 g sacharidu, 2 g tuki, 56,5 mg sodiku, 98 mg drasliku, 67 mg fosforu

www.stezen.cz
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Veprova pecené
s petrzelovymi nudlemi

Ingredience na 1 porci:

150 g veprové pecené bez kosti, stl, pepf, 1 Izice bilého jogurtu, 2 Izice nasekané petrzelky,
10 g olivového oleje, 80 g Sirokych nudli (vizeno v suchém stavu), 10 g masla

Postup:

Platek vepiové pecené bez kosti lehce naklepeme. Maso z obou stran osolime a malinko opepiime.

Jogurt smichdme se IZici petrzelky a olivovym olejem v misce s vikem a nechdme v ném maso alespon
pul hodiny marinovat. Nudle uvaiime ve vrouci osolené vodé. Scedime je, promichdme s méslem
a zbylou najemno nasekanou petrzelkou. Maso ope¢eme na panvi a poddvdme s nudlemi.

Nutricni hodnoty celého pokrmu:

Energie: 3 857 kJ, 33 g bilkovin, 61,4 g sacharidu, 59,4 g tukd, 134 mg sodiku, 794 mg drasliku,
484 mg fosforu

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Zdroj: Mgr. Miroslava Karbanova, DiS., nutri¢ni terapeutka VFN Praha. Recepty byly propocteny
za pomoci nutri¢niho programu Nutriservis Profesional.

Tyto recepty slouzi jako obecnéd doporuceni. O individuélnich zvlastnostech ve stravé se, prosim,
informujte u svého osetfujiciho lékafe &i nutri¢niho specialisty. Uvedené nutriéni hodnoty jsou orientaéni.

www.stezen.cz
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AKTUALITY

Svétovy den ledvin: 11. brezna 2021

Dobre zit

s onemocnénim ledvin

World
Kidney

Day-

.
.
5

*

Druhy ¢tvrtek v breznu se kazdoroéné
koné Svétovy den ledvin, ktery mé za ukol
predstavit problematiku onemocnéni
ledvin a upozornit na neustaly nardst
onemocnéni po celém svété. Tentokrat je
jeho hlavnim tématem nutnost edukace
zvladani pfiznakd nemoci a jejich
komplikaci - jak se co nejlépe zaclenit
zpét do bézného zivota. Zkratka zit dobre
s onemocnénim ledvin.

O nemocnéni ledvin patfi mezi nepienosné
onemocnéni a v sou¢asné dobé postihuje
ptiblizné 850 milionu lidi na celém svété. Trpi jim
tak kazdy desdty dospély na planeté. Diagndza je
velkou vyzvou jak pro pacienta, tak pro lidi v jeho
okoli. Lé¢ba, zejména v pokrodilych stidiich one-
mocnéni, md vizné dopady na kvalitu Zivota paci-
entd — ovliviluje chod celé rodiny, méni socidlni
zvyky, ¢asto znemoznuje kazdodenni ¢innosti, na
ktery byl ¢lovék do té doby zvykly. Zmény tak pii-
chazi v préci, pii cestovéni i béhem traveni volného
¢asu. Navic onemocnéni provazi fada problematic-
kych vedlejsich ucinkd, jako Gnava, bolesti, depre-
se, kognitivni poruchy, zazivaci potize a problémy
se spankem.

www.stezen.cz

Soucasny vyzkum onemocnéni ledvin si klade
za cil prodlouzit dlouhovékost zachovanim, obnove-
nim nebo nahrazenim funkce ledvin. Tento pfistup
zaméfeny pouze na fe$eni onemocnéni ale nemusi
stacit, protoze uspokojivé neodréz{ priority a hodno-
ty pacienttl samotnych. Lidé Zijici s onemocnénim
ledvin kromé 1é¢by chtéji také dobte a spokojené Zit,
zachovat si co nejdéle zpuisob svého normélniho Zi-
vota a mit pocit kontroly nad svym zdravim. Obecné
se prili§ nepoc¢itd ani s aktivitou pacienti. Tém pak
chybi smysluplné zapojeni do vlastni 1é¢by, coz vede
k tomu, ze vnimaji 1é¢bu jako represivni, povinnou
a mimo jejich kontrolu. Aby byli pacienti pii lé¢bé
spokojenéjsi, angazovanéjsi a jejich piistup kon-
struktivnéjsi, coz vede i ke zlep$eni klinickych vy-
sledki, musi se stat aktivnimi acastniky 1é¢by. Stejny
piistup je pfitom dulezity i pro jejich blizké.

V Ceské republice se kazdoroéni kampat poji
predev$im s vétsim medidlnim zdjmem o problema-
tiku onemocnéni ledvin a zdrover se tento den ote-
viraji nefrologicka pracovisté, kde si mohou lidé ne-
chat udélat zdarma zékladni preventivni vySetteni.

Vice se dozvite na www.worldkidneyday.org
ana www.svetovydenledvin.cz. P¥ipojit se ke Svéto-
vému dni ledvin muaZete také napiiklad prostied-
nictvim socidlnich siti #WorldKidneyDay. (red)

11 March 2021
LIVING WELL
WITH

KIDMEY DISEASE
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Rozvoj domaci hemodialyzy
v Ceské republice

Téma rozsiteni |é¢ebnych moznosti

pro pacienty se selhanim ledvin

o hemodialyzu provadénou v pohodli
domova pfitahuje zaslouzenou pozornost.
Domaéci dialyza zaziva celosvétové velky
rozvoj a nejinak je to i v Ceské republice.
Pribyvéa vysledkd védeckych studii, které
potvrzuji jeji zdravotni piinosy. Ruku

v ruce s tim jde i rozvoj zdravotnické
techniky a vyvoj pfistrojového vybaveni,
které je od pocatku navrzeno pro domaci
uziti a obsluhu pacientem. Pfistroje

pro doméci dialyzu jsou jednoduché

pro uceni, ovladani a pouzivani. Instalace
v doméacnosti pacienta je snadna

a rychla a jejich provoz je levny.

Nic z toho by ale nepostacovalo pro zahdjeni
programu doméci hemodialyzy v Ceské re-
publice, pokud by l1é¢bu nehradily zdravotni pojis-
tovny. A pokud by neexistovala viile a nadseni l1éka-
Il a sester a moznd i odvaha prvnich pacienti po-
kusit se tuto metodu nau¢it a zvladnout.

Prvni pfedpoklad, uhradu 1é¢by zdravotnim
systémem, se podafilo nastavit v letech 2015
a 2016. Piestoze i dnes nasmlouvani 1é¢by pro
konkrétniho pacienta znamend pro nemocnici ur-
¢itou byrokratickou zatéz navic, v podstaté jsme se
nikdy nesetkali se zdsadnim zdrzenim a neodu-
vodnénymi byrokratickymi pratahy. V definici vy-
konu je mimo jiné uvedeno, Ze jde o metodu vol-
by. Pokud tedy lékaf s pacientem realisticky zhod-
noti, ze by pacient 1é¢bu zvladal, a ten je k domdci
dialyze motivovany, mize zdravotnické zafizeni
pozédat zdravotni pojistovnu o thradu 1é¢by. Ta
by méla byt po splnéni dalsich pozadavki, napti-
klad prévé na ptistrojové vybaveni, v pIné vysi na-
smlouvana.

Druhym bodem je vlastni organizace progra-
mu domadci dialyzy dialyza¢nim stfediskem. Jako
kazd4 nova véc, i zahéjeni programu domaci hemo-
dialyzy vyzaduje od stiediska ur¢itou investici, a to
predevsim ¢asovou. V dnesni dobg, kdy je zdravot-
nicky systém pretizen a sou¢asné se nedostdva léka-
Fa a sester, muze byt pravé toto limitujici. Proto si
velmi vazime v§ech lékatu a sester, ktefi doposud
byli ochotni se do budovéni programu domaci he-
modialyzy ve svém stiedisku zapojit. Neradi by-
chom zde jmenovali jednotlivé lékate a sestry, ktefi
se stali prakopniky nové metody ve svych regi-
onech, abychom na nékoho nezapomnéli. Pfesto
bychom radi vyzdvihli tfi stfediska.

V prvni fadé jde o Interni oddéleni Strahov
VSeobecné fakultni nemocnice v Praze pod vede-
nim primafe MUDr. Vladimira Polakovice, které ja-
ko prvni zahdjilo budovani programu domdci he-
modialyzy a také na systém NxStage proskolilo prv-
niho pacienta, pana Zderika Pospisila — ostatné on
je tim prvnim, a tak md on na uspéchu domaci he-
modialyzy svou nepopiratelnou zasluhu.

Jako druhé bychom rédi vyzdvihli pracovisté
L. intern{ kliniky Fakultni nemocnice Kralovské Vi-
nohrady v Praze pod vedenim Prof. MUDr. Ivana
Rychlika a primdfe MUDr. Martina Havrdy, které
je dnes stiediskem s nejvétsim poc¢tem pacientd na

www.stezen.cz
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doméci hemodialyze v Ceské republice. Nejde ale
o rekordy. To, co stoji za zduraznéni je, Ze diky je-
jich nadseni a spolupréci s agenturou domdci péce
se podafilo vyrazné rozitit moznosti domdci dialy-
zy, prekonat nékteré zab&éhnuté stereotypy, presou-
vat zagkolovéni pacientd do doméciho prostiedi
a v kone¢ném duasledku umoznit 1é¢bu domaci di-
alyzou i pacientim, o kterych by se v minulosti tie-
ba ani neuvazovalo, Ze by u nich lé¢ba hemodialy-
zou v domdcim prostiedi byla moznd.

A jako tfeti bychom radi vyzdvihli moravského
zdstupce, pracovi§té pani primaitky MUDr. Vaclavy
Honové v nemocnici v Novém Ji¢iné. Toto pracovis-
té bylo moznd trochu i k naSemu piekvapeni po
dlouhou dobu nemocnici s nejvy$$im poctem paci-
entd na doméci hemodialyze. Mimo jiné to je dika-
zem toho, Ze domdci hemodialyza neni metodou vy-
hrazenou pracovi$tim ve fakultnich nemocnicich.
I okresni nemocnice, pokud v nich je dobte vedeny
a fungujici kolektiv, profesionalita, organizace,
a pedevsim vile a lidsky pfistup, mohou dosahovat
v doméci hemodialyze vynikajicich vysledka.

V dnesni dobé je domaci hemodialyzou v CR
1é¢eno pres 50 pacientu a tento pocet kazdym tyd-
nem narustd. Naprostd vétsina jich je 1é¢ena systé-
mem spole¢nosti NxStage, kterd jako prvni vyvinu-
la ptistroj od prvopocitku navrhovany predevsim
pro domadci uziti a obsluhu laiky.

Spole¢nost BioNEXT Medical s.r.o. byla zalo-
Zena s posldnim rozsifit lé¢ebné moznosti pro paci-
enty se selhanim ledvin o terapie provadéné v do-
macim prosttedi. Po schvaleni thrady doméci he-
modialyzy jsme se stali vyhradnim zastoupenim
spole¢nosti NxStage v Ceské republice. A¢koliv

www.stezen.cz
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jsme mald spole¢nost a po¢et zaméstnancu by se
dal spoc¢itat na prstech jedné ruky, prostiedi domaci
dialyzy zndme velmi dobfe — néktefi z nds se dlou-
hodobé vénovali jiné formé dialyzy providéné do-
ma, dialyze peritonedlni, neboli bfi$ni.

Jsme radi, Ze v uplynulych letech ziskalo zkuge-
nosti s doméci hemodialyzou pfes 20 center, coz je
téméf polovina stredisek ve vefejnych nemocnicich
ziizovanych stitem nebo kraji. Z nasi praxe, a to jsme
se podileli na vyskoleni téméf 80 pacientd, mizeme
fici, Ze velkd vétSina pacientt zvladne zaskoleni bé-
hem dvou az tii tydni. Nejdilezitéjsi je motivace pa-
cienta prevzit ¢ast odpovédnosti za vlastni 1é¢bu
avile silé¢bu provadét sim nebo s dopomoci rodin-
nych piislusnika. Pokud toto existuje, vidime limita
spise méné. Dukazem je i vékové rozpéti pacient,
ktei{ si lé¢bu doma provadi — nejmladsi pacientce je
22 let, nejstar$imu pacientovi, ktery si sim zaviddél
jehly a sam se dialyzoval, bylo téméf 90 let.

Spole¢nost NxStage, ktera se se svou nabidkou
vyrobku a sluzeb vyrazné podilela na globdlnim
rozvoji domdci hemodialyzy, se v uplynulych mési-
cich stala soudasti vedouci svétové spole¢nosti na
poli dialyzy, spole¢nosti Fresenius Medical Care.
I to je diikazem toho, jakou pozornost nejvyznam-
néjsi svétovi hraci oblasti doméci hemodialyzy vé-
nuji. Té$ime se na dalsi rozvoj programu doméci
hemodialyzy v Ceské republice s pistrojem NxSta-
ge One, ktery pod sva kiidla postupné spole¢nost
Fresenius Medical Care piebira.

Mgr. Ondfej Bydzovsky
Ing. Jana Kolafova
www.bionext.cz

3x foto: BioNEXT
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27. letni hry dialyzovanych )
ch sportovcu CR

| pfes letosni nepfiznivou situaci se

SK DaT podarilo v 1été usporadat dalsi
ro¢nik sportovnich her. Konal se opét
na konci srpna v Predni Vytoni na Lipné
v areélu Penzionu Vyhlidka. Cely tyden
bylo krasné slunec¢né pocasi, voda
idedlné tepla ke koupani a k dispozici
bylo celodenni samoobsluzné
stravovani. Dialyzacni |é¢bu opét
zajistovalo HDS v Ceském Krumlove,
kam nasi pratelé odjizdéli sanitou

na vecerni dialyzu. Na téch par dni se
Gcastnikim podafilo UpIné zapomenout
na straséka jménem covid.

Etm’ hry jsou tradi¢né ve znameni sportu a vétsi-
na rekreanti se do toho vrhla po hlavé. Na pro-
gramu tak byly hry hodnocené jako kolektivni —
nohejbal, volejbal, piehazovang, nebo zdpoleni jed-
notlivcl - stolni tenis, stfelba ze vzduchovky, meta-
nd, bowling, petang. Nezapomnélo se ani na doved-
nostni soutéze nebo pexeso.

Zazitkem pak byla tfindctikilometrova plavba
na raftech z Vyssiho Brodu do Rozmberka, nebo
hodinova vyletni plavba lodi z Frymburka. V katas-
tru obce Piedni Vyton je i Vitkav Hradek, ktery na-
bizi nejkrésnéjsi vyhled na Lipno, velkou ¢ast Su-

www.stezen.cz

a transplantovany

mavy i Alpy z jednoho mista. Jediné atrakce pielid-
néného Lipna piili§ neldkaly k navstéve.
Po tydnu odjizdéli v$ichni dcastnici spokojeni
a natéeni zase na piisti rok. Velky dik patii jako
vidy organizdtoram MUDr. Lukédsi Svobodovi
a Mgr. Michalu Duskovi.
Zdenék Uhli¥

) Sperfovni klub
duu-g;mgr.;v & WP b pacienii

Pamétni list
: 27.. letni by
dialyzovanych a 1rnnsplamnv21?¢h sportoved CR
21.-27. srpna 2020
Pledni Vitoi

Al

Foto: Zdené&k Uhlif
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transplantovanych sportovcu v Banff

Kazdy sudy kalendarni rok se konaji Zimni svétové hry sportovcl po
transplantaci Zivotné dulezitého organu. | letos byly na pofadu a nas Cesky tym
transplantovanych sportovct zavedly do nadherného prostredi Rocky
Mountains, kanadského Banffu / Lake Louise. Ceska vyprava byla tentokrét
pouze tficlenna. Dva matadofi jiz v Kanadé zavodili na letnich hrach pred
patnacti lety — v roce 2005. Romana Dundu a Petra Zitného, ktefi ve svém
soukromém putovani Skalisté hory jiz tenkrat navstivili, doplnil Tomas Burda.
Ten uz mé za sebou také Ucast na nékolika zimnich sveétovych hrach.

dcestovali jsme 20. unora autem do Frankfur-

tu, abychom nésledujici den nasedli na letad-
lo do Calgary. Zde jsme navstivili hokejovy zdpas
NHL Calgary x Boston s ¢eskymi hvézdami Pastr-
fidkem a Krej¢im, a déle jsme méli moznost zajit na
navstévu k ¢eskému emigrantovi Karlovi a jeho ro-
ding, coz je vidy velmi milé zpestieni pro obé strany.
Pak uz nasledovala pouze dvouhodinova cesta do
déjisté her, mésta Banff, kde se po ubytovani a na-

11w

sledné ranni akreditaci $lo v nedéli rovnou na tré-
nink. Vecer se konalo oficidlni zahdjeni her, pravod
méstem a vlastné setkdni v§ech zavodniku a jejich
ptipadnych doprovodnych tymu. Ty se u nékterych
zemi sklddaji z trenér, vedoucich tymu, ale i rodin-
nych ptislugnika, véetné Zijicich dérct organu. Do
Banftu ptijelo tentokrdt cca 140 sportovci a celkové
kolem 200 lidi ze sedmndcti zemi svéta. Nejpocet-
néjsi tymy mélo tradiéné USA a domdci Kanada.

www.stezen.cz
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World Transplant Winter

February 23-28

Wtgf.org

Hned v pondéli dopoledne zacaly zédvody.
Prvni den ndm pfinesl krasné vysledky. Roman
Dunda (kategorie 40-49 let) zvitézil v obou ko-
lech obttho slalomu v aredlu Mount Norqway a zi-
skal tak prvni a jedinou nasi zlatou medaili. Tom4s
Burda ve stejné kategorii skonil ¢tvrty. Jako dru-
hy se medailové prosadil Petr Zitny (kategorie
50-59 let), ktery v bézeckém zivodé na § km
v Canmore ziskal stfibro, a tak jsme hned prvni
den ,slavili. V utery nds ¢ekal zdvod ve slalomu
specidl, do kterého byli ptihldseni vsichni tfi nasi
zdvodnici. Sice jsme zde nasli pfemozitele, ale zi-
skali dal$i medaili, kdyz Roman Dunda dojel pro
stiibro. Tomas Burda opét skon¢il ¢tvrty tésné za
medailovou pozici a Petr Zitny v druhém kole vy-
jel z drahy a nebyl klasifikovén. Tteti den se konal
velmi zajimavy zédvod v paralelnim slalomu, ktery
ve vytazovacich bojich, v¢etné pavouka ,jiz pora-
zenych®, pékné zamotal potadim. Roman Dunda
sice porazil Tomase Burdu v semifinéle a nésledné
prohriél findle, ale tim se probojoval do super semi-

www.stezen.cz

Games

findle, kde se utkal s vitézem ,loosers”. Bohuzel
opét prohral, ¢imz se jeho premozitel dostal do su-
per findle. Nakonec to znamenalo pro nés bronz
Romana Dundy a az 7. misto pro Tomé$e Burdu,
piestoze se spolu utkali v semifinile. Petr Zitny se
umistil ve své kategorii 7. az 9.

Poslednim zdvodnim dnem byl ¢tvrtek, kdy se
v Norqway konal nejrychlejsi alpsky zévod Su-
per G a v Canmore bézeckd hodinovka. Sjezdové
trat byla nadherné ptipravena, na nase poméry po-
mérné ostie vytycend, a pofadatelé zvolili pro ten-
to zdvod i zcela jiny ptistup k prohlidce trati a ze-
jména k pohybu u traté kvali bezpec¢nosti nejen
zdvodnika. Trat jsme si prohlédli a zkonzultovali
jeji mozna tdskali s nagim polskym kamarddem
a byvalym sjezdafskym zdvodnikem Lukaszem
Bojanowskim, ktery suverénné ovladl svou kate-
gorii 50-59 let. V této rychlé discipliné se Roman
citi velmi dobfe, se svou jizdou byl naprosto spo-
kojen, ale nakonec to sta¢ilo jen na dalsi stifbrnou
medaili. Tomd$ skon¢il na patém misté. Petr si

MH H
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v Canmore poc¢inal také velmi dobfe, tentokrit si
velmi pochvaloval pfipravené lyze, a ptidal dalsi
stiibro do sbirky.

Celkové jsme tedy vybojovali jedno zlato, ¢tyii
stifbra a jeden bronz, coz povazujeme za skvély
uspéch, ktery nebyva na zimnich svétovych hrach
zcela zvykem. Posledni den her se konaly pouze tra-
di¢né nadherné détské zévody Nicholas Cup a my
jsme se odebrali na posledni lyZovéni do nedaleké-
ho Lake Louise. Zde nase milé sportovni povinnos-
ti kon¢ily. My jsme se jesté pred odletem domu
odebrali pies Calgary soukromé na pér teplych dnit
do USA.

Dékujeme vSem, ktefi nds podpotili v nasi sna-
ze, a to zejména spole¢nostem Abner a.s., IPC Lé-
karny, B. Braun a Stfedoc¢eskému kraji za finan¢ni
podporu, Lion Sport za oble¢eni a Amer Sport za
zapuj¢eni vybaveni. Déle bychom touto cestou radi
podékovali lékaitm a jejich tymam za péci o nds
a doufiame, Ze nase pusobeni je dobrym odkazem
Ceské transplanta¢ni mediciny, kterou takto propa-

Stézen 1/2020

gujeme. Doufdme také, ze viem pacientam a jejich
rodindm jsme moralni oporou a nase sportovni ak-
tivity je piivedou bliZze ke sportovni, nebo pohybo-
vé aktivité. Ta je jisté muze udrzet fit pro Zivot, coz
je také heslo svétové sportovni federace WGTF -
Fit for Life.

Letos jsme z nasi cesty denné potizovali foto-
grafie a ptispévky, které si muzete prohlédnout na
facebooku @Cesky Tym Transplantovanych, nebo
na Instagramu #ceskytymtransplantovanych. Po-
kud se k témto profilam ptidéite, budete moci sle-
dovat i nase dal$i sportovni mezindrodni zdpoleni.
Snad nds vroce 2021 ¢ekaji Svétové letni hry vame-
rickém Houstonu. A nakonec pfiddme je$té jednu
letosni zajimavost. Kvili problémtim v Ciné nedo-
razil do Kanady balik s medailemi, i to se muzZe stét,
a tak jsme pfi vyhldseni dostdvali medaile, které
jsme hned po fotografovani zase vraceli. Brali jsme
to ale s humorem, v§ak ndm dorazily domu postou.

Cesky tym transplantovanych

www.stezen.cz
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RELAX

Milé ctenarky, mili ctenarové!

hd
: Z ijeme v zajimavé dobé a nemame v ni mnoho po-

téseni. Zdkefné na soucasné situaci je to, ze obec-
né vzato, maléry Zenou lidi do houfu a v tom houfu se
citime bezpe¢néji, je nés vic, najde se i par chytrejch
a par $ikovnejch a hned to vypada lip. Tady naopak
nds bojovnici s koronavirem tla¢i do izolace a kleco-
vych odchovi a to celé nase prozivani zhor$uje.

Na druhé strané jarni zkuSenost ukézala, Zze lidé,
ktefi pro své zdravotni potize zatracené dobfe po-
znali nejraznéjsi ustrky, snaseji atmosféru zuskostné-
1é az panikatici doby daleko Iépe nez ti, kterym neby-
lo dopténo se s takovym protivenstvim potkat. Ne,
Ze by to byl pro né mensi stres, ale uméji se s nim uz
uspésnéji poprat. Celd fada okolnosti — a nebyly
véechny tragické — zpusobila, ze letos vychazi jediné
dislo Stézné. Prestoze je jen jedno, zastalo v ném jes-
té misto pro mne, na par povzbudivych slov. Misto
nich jsem ale zvolil par uZite¢nych rad. Prosim, abys-
te je nevnimali jako krdkdni starct pfemoudielych,
ale jako rozumny névod na tspé$né preziti.

1) Drite se slune¢niho dne. Chodte spat pred pul-
noci a réno neprespavejte. Spanku by mélo byt mi-
nimélné sedm hodin. Na posileni spanku je uz dnes
k dostédni Melatonin, hormon tmy, latka télu vlastni,
kterou v noci vylucuje epifyza neboli $isinka. Mela-
tonin se nepopere s zidnym z 1éku, které uzivate
a bere se, kdyz zapadite do peliska. Rozumnd dav-
ka je pii velkych obtizich alespoii S mg, pfi mensich
sta¢i 2-3 mg. Melatonin navic pomahd v noci na-
$im repara¢nim pochodtim jako ,zameta¢ kysliko-
vych radikdla“ vzniklych stresem.

2) Dostatek slune¢nich paprskd, a kdyz nejsou, tak
vitamin D navic (a jak se zjistuje, je tento vitamin
také prevenci covidu-19).

3) Dostatek pohybu, a kdyz vés néco upouta na laz-
ko, tak si alespon predstavujte, ze $plhate na vyso-
kou horu, foukd vitr a vy to zvladate.

4) Délani, délani opravdu smutky zahdni. Kdyz pii-
jdou ¢erné chvile obav, izkosti nebo depresi, je mar-
né snazit se je zahnat. Je nutné doslova pfepnout
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z emo¢niho mozku na mozek raciondlni, a tim tu
potvoru vypnout a zahnat nebezpe¢i sebelitosti. Je
dobré psat haiku, coz je stary japonsky basnicky
utvar na 17 slabik zachycujici néladu nebo néjaky
okamzik — podivejte se na internetu na staré mistry.
Veétsinou je to 5-7-5 slabik, ale muze to byt dvou-, ja-
koz i jednoiadkové. Kdyz jsem prechézel rakovinu
aldmala mé chemoterapie, napsal jsem haiku: Ptes-
toze zadek ted téZce zveddm, vim, Ze se neddm, ne-
dam! (misto zadek tam bylo poctivé ¢eské slovo za-
¢inajici na ,p“ a konéici na ,del”)

5) Budte vlidni na své blizké, prestoze vim lezou na
nervy, jinak se to nedd vydrzet.

6) Zpivejte si, tfeba fale$ng, tieba jen v koupelng,
tieba jen o tom, Ze pes skdkal pres oves, ale zpivejte.
Alespon nékolik minut. Uvidite, jak je tohle blbnuti
osveézujici.

7) Kdyz se vam zachce, napi$te mi na maj e-mail:
radkinh@seznam.cz, té$im se uz ted.

Pted vice neZ stoletim napsal J. V. Slddek: Tak zle
neni, jako bylo v mnohy zasly ¢as, preckali jsme
mnohou psotu, pieckdme ji zas.
Dobré spani, dobré traveni, dobrou mysl, bez-
bolestné chvile a slunce v dusi vam v§em pieje
Radkin Honzak

Foto: archiv redakce
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Osmismerka
o ceny

Vylustéte osmismérku ‘

a ziskejte 3x balicek B BRAU N

s drobnymi darky SHARING EXPERTIS
od spoleénosti B. Braun.

Tajenku osmismérky nam zaslete do 31. bfezna 2021
postou na adresu redakce nebo e-mailem na
stezen@spoldat.cz, jako pfedmét uved'te

slovo ,tajenka”.

«Klasik je spisovatel, jehoZ... (tajenka).” Mark Twain

MDRYDYMRNOUSYSALANOV I
FIASKOIASLAKAATKULTYYV
SEKYVEDOOVAYULIiIiODMLEKA
CTVRTRBEEJCHMPRHZKAVLM
AAMEKOAECIPOECHLKOAYRU I
CEDRYNTLYNCJUMKALRZZH
UVNMATLLVKEVOIUREEDNDO
LMAZESASARADLJERUTI AR
| LRLYEMETEOREPCMAEVNN
KULMYMAUSTOOMLUVAOOUY

ODMLKA, OMLUVA, ORLIK, VJEMY, CHMURA, UTREJCH, VYKLUZ, RAKVE, KURKA, LANOVI, ZDIVO,
LIJAKY, HORNY, CVALY, OSOBA, CAVYKY, ENZYM, SAVEC, RANDE, KULMY, RADKA, STAVY, METEOR,
OPICE, STOKY, TYKVE, KLAMY, MELOUCH, NADRAZI, SEZAM, CTVRT, ARASA, TLAMA, DIETA,
MRNOUS, CEDRY, MIKRON, ETERY, OLEINY, FIASKO, CULIK, 0JOJOJ, PECKA, MUZEUM, LEDEN,
NADRO, VYTLUK, KRYSY, MRAKY, ODEVY, PERLY, OHLAS

Vyherce z minulého ¢isla: Petr K&s, Pfibram

www.stezen.cz



Nasi mili ctenafri,
¢lenové a pratelé,

blizi se ke konci jeden ze spolecensky W 7
i Stézné. Véfim, Ze i presto nachazite mnoho divodu k tismévu
a tésite se na svatecni cas.

Preji vam krasné proziti vanocnich svatkl v rodinném kruhu
a Stastné vykroceni do nového roku, ktery jisté pfinese
mnoho dobrého.

Bud'te na sebe opatrni a neklesejte na duchu, tésime se na vas
opét v roce 2021!

Jana Bosakova,
predsedkyné SpolDaT



& MUCARIA

DIALYSIS CENTER IN SICILY

Dovolena s dialyzou v klidu a bezpeci

Dovolenas
dialyzou ZDARMA

Doprejte si dovolenou s dialyzou na
Sicilii (Italie) ZDARMA v ramci nasi nové nabidky Zima 2021

Balicek obsahuje:
» pobyt ZDARMA v nasich apartmanech v centru mésta Trapani
« odvoz z ubytovny na dialyzu a zpatky ZDARMA
« proplacena letenka do vysSe 100,00€ pacientovi a rovnéz 100,00€
jedné doprovodné osobé

Nabidka je platna pro objednavky od 1/10/2020 do 31/3/2021

Prejete-li si blizsi informace,
kontaktujte nas, budete mit moznost
mluvit v rodném jazyce!

0039 0923 836440

0039 3273658629

reservation@d ialisimucaria.it Informujte se ohledné ostatnich
novinek. Navstivte nas:

www.dialisimucaria.it www.dialisimucaria.it/cz




