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ZDROWIE ZACZYNA SIE
OD NEREK

MARSZ PO ZDROWIE NEREK

Na Kopiec Kosciuszki w Krakowie
UDZIAL W WYDARZENIU BEZPLATNY

21 marca
11:00-14:00

e badania nerek metoda paskowa (z wydrukiem wyniku),
mozliwosc skonsultowania wynikow ze specjalista,
e pomiar ciSnienia, BMI, glukozy, tlenku wegla, sktadu ciata,
~e stanowiska informacyjno-edukacyjne NFZ, WSSE,
e warsztaty zdrowego zywienia.

Zapraszamy: Muzeum Kopca Kosciuszki,
al. Waszyngtona 1, Krakow
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JDROWIE
ZACZYNA SIE
OD NEREK

Marsz po zdrowie nerek na Kopiec

PROGRAM wydarzenia z okazji Swiatowego Dnia Nerek w dniu 21 marca 2026 r.
w przestrzeni Muzeum Kopca Kosciuszki w Krakowie

11:00-11:15 « Oficjalne powitanie, wystgpienia organizatorow.
Rozpoczecie « Krotka prezentacja celow

11:15-11:50 ¢ Dr n. med. Monika Krasnicka, nefrolog, transplantolog, immunolog - “Zdrowe nerki na
Blok lata - jak je chronic i wspierac codziennie”
. « Mgr piel. Katarzyna Kalista - “Profilaktyka nerek bez stresu - praktyczne wskazowki dla
Edukacyjny kazdego”

e Wspdfpraca nerek, serca i cukrzycy - oraz stowarzyszeri OSMN, PSD i EcoSerce

11:50-12:30 ¢ Rozgrzewka przed wymarszem na szczyt Kopca
MARSZ « MARSZ PO ZDROWIE NEREK NA KOPIEC KOSCIUSZKI
12:30-13:15 e Zdrowy poczestunek promujgcy prawidtowe nawyki zywieniowe
Zdrowy » Praktyczne wskazodwki dietetyczne, przepisy i produkty wspierajgce prawidtowa prace
nerek
poczestunek « Dbamy o nawodnienie - wskazowki, jak wiasciwie nawadniac organizm, aby wspierac

funkcje nerek

13:15-13:45 * Quiz i konkursy wiedzy o zdrowiu nerek z nagrodami
Edukacja przez  * Krotkie gryizadania edukacyjne dotyczace diety, nawodnienia i aktywnosci fizycznej
zabawe ¢ Interaktywne rozmowy ze specjalistami w przystepnej formie

13:45-14:00 * Podsumowanie wydarzenia i zakonczenie ,Marszu po zdrowie nerek - 2026"
Podsumowanie

11:00-14:00 Bezptatne badania profilaktyczne i konsultacje przez caty czas trwania wydarzenia:
strefa badan ¢ Badanie moczu metodg paskowa (min. biatko, glukoza)
Pomiar cisnienia tetniczego, pomiar BMI i analiza sktadu ciata
Pomiar glukozy we krwi
Konsultacje ze specjalistami

*Realizacja pakietu 1500 badan przesiewowych oznaczenie poziomu kreatyniny z eGFR (kluczowe parametry
wydolnosci nerek) w punktach pobran Diagnostyki S.A. od 12 marca 2026 r. do wyczerpania puli na terenie Krakowa.
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