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Bem vindo!

Caro leitor,

Dedicamos esta edicdo a um tema que é especialmente importante nos dias de hoje - a
qualidade de vida relacionada com a saude. Esta revista foi criada para melhorar a qualidade
de vida dos nossos doentes e estamos convencidos de que a Qualidade de Vida relacionada
com a Saude é o proximo grande passo no tratamento de didlise. Os temas que abordamos
nesta edicao tém por objetivo dar-Ihe mais conhecimento e sugestdes sobre como se manter
em forma e como aproveitar a vida a0 maximo.

Mas se na teoria € bom - na pratica € ainda melhor. Para o inspirar trazemos-lhe a histéria de
uma utente da Bdsnia Herzegovina, a inspiradora Milena. Com o seu testemunho mostra-lhe
que nao esta sozinho nesta caminhada, que é a doenca renal cronica, e que pode ter quali-
dade de vida e ser feliz enquanto doente renal. Esperamos que a historia da Milena o inspire
tanto quanto nos inspirou a nos.

Todos sabemos que um aspeto muito importante da qualidade de vida relacionada com a
salide estéa diretamente ligado & forma de como nos alimentamos. E muito importante que ndo
pensemos neste aspeto, apenas como nutricdo, mas como algo que nos traz bem-estar. Nesta
edicao partilhamos duas receitas deliciosas para Ihe despertar o paladar.

E por ultimo, mas nao menos importante: € hora de fazer exercicio! Desta vez, iremos concen-
trar-nos na flexibilidade e mobilidade com “Alongue para melhorar o seu bem-estar”.
Realizando estes exercicios de forma regular ira certamente melhorar a sua qualidade de vida.

Esperamos que se divirta tanto a ler esta edicao como nos a prepara-la para si.

A equipa editorial da NephroCare for me deseja-lhe boas leituras.
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A historia de Milena Vrbljanac

mundo NephroCare esta cheio de

historias de vida inspiradoras e

motivadoras. E mesmo que cada
doente seja unico, sabemos que cada histdria
€ um contributo importante para ajudar os
nossos doentes a aproveitar ab maximo as
suas vidas, apesar de todos os desafios.

A histéria de Milena Vrbljanac € uma dessas
historias. Ha mais de 30 anos em dialise a
Milena sabe o que € preciso para manter uma
atitude positiva perante a vida. Nasceu em
1960 numa pequena cidade na Bdsnia Her-
zegovina, meia hora a sul de Banja Luka, e
teve os primeiros sinais da doenca com 29
anos.

Aceitar a dialise

Com 61 anos, faz didlise ha mais de 30. E
como se pode imaginar, alguns destes anos
nao foram faceis. Mas Milena sabia o que
fazer. Para ela, sO existiam duas opcoes -
“n&o aceitar a vida com a didlise e caminhar
para um fim certo, ou aceitar a didlise e
comecar essa luta a que se chama vida”.

A Milena escolheu a vida. Apds quatro meses,
recebeu um transplante de rim. No entanto,
havia um problema: “Por mais que estivesse
determinada a lutar e a viver - nao conseguia
controlar a ingestao de agua”. O rim trans-
plantado simplesmente “ficou cansado” ao
fim de dez anos.

Milena: “Continuo com pensamento positivo mesmo
depois de tantos anos em didlise”.

Dignidade recuperada

As suas memorias de dialise no centro de
Banja Luka nao sao todas boas - as condicoes
eram desafiadoras e lembra-se de “uma cave
escura, aparelhos antigos e um aquecedor
que demorava muito a aquecer as insta-
lacoes.” Mas as coisas melhoraram drastica-
mente em 2001, quando a nova clinica foi
inaugurada com “novas salas mais acolhedo-
ras, maguinas novas € uma equipa dedicada’”.

A sua abordagem da vida € tdo simples
quanto ambiciosa: “Eu tento viver como as
pessoas saudaveis vivem”. Sente que a didlise
finalmente |he deu a oportunidade de viver
com dignidade, e diz sempre para si mesma:
“Eu movimento-me, saio, vivo ativamente e
continuo a lutar pela minha qualidade de vida.
Sei que a minha alimentagéo € muito impor-
tante, no entanto, continua a ser muito dificil
controlar a quantidade de agua que ingiro.”

A histéria de Milena Vrbljanac NephroCare for me
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Histdérias de Vida

25 licoes de vida

de 25 anos de dialise

Como leitor habitual da nossa revista, deve ter lido alguns dos
nossos testemunhos de vida. Nesta edicao damos a conhecer um
testemunho especial, 25 licoes de vida aprendidas em 25 anos de
dialise, na voz de Nica Constantin. Por mais pessoais que sejam
os testemunhos - temos a certeza que este sera muito util.

parte mais inspiradora da criacéo
desta revista € conhecer algumas
das historias dos nossos doentes e
como lidam com os seus desafios. Ha muito
otimismo e ainda mais resiliéncia e persever-
anca. E as vezes até um tipo especial de
sabedoria - como no caso de Nica Constan-
tin, um doente de 60 anos da Roménia.

Com a ajuda do psicologo da nossa clinica
NephroCare em Vaslui - uma pequena cidade
perto da fronteira com a Moldavia - Constan-
tin escreveu 25 licdes de vida que acumulou
na sua experiéncia de 25 anos em dialise.
Esperamos que sejam tao inspiradoras para
si quanto para nos.

1. Erajovem quando me disseram que pre-
cisaria de fazer didlise para o resto da
minha vida. Fiquei sem esperanca e foi
muito dificil encarar a realidade - até que
aos poucos encontrei uma forma de
aceitar a nova realidade. Foi quando
aprendi alicao de aceitacao e auto-re-
construcao.

25 Ligoes de vida de 25 anos de didlise NephroCare for me

2. Quando fiz a minha primeira sessao de
didlise em Bucareste, a minha esposa
levou-me um bolo. Isto fez-me perceber

que ela esta ao meu lado, incondicional-
mente. Foi quando aprendi o quao
importante € o amor e o cuidado da
familia.



Quando comecei a didlise, comecei a
pensar na minha vida e na minha existén-
cia. Foi quando descobri que nunca é
tarde para encontrar a nossa espiri-
tualidade.

Em 1996, apods as primeiras sessdes de
dialise, desisti do meu emprego de enge-
nheiro eletrotécnico. Foi o primeiro Natal
com menos dinheiro. Foi quando
aprendi que a vida é o presente mais
precioso que recebi.

Quando me apercebi que as pessoas
estavam com pena de mim, “coitado,
precisa de fazer didlise”, foi desanimador.
Senti que as pessoas nao me viam para
além da minha doenca. Foi quando
aprendi que sou muito mais do que
um diagndstico.

Quando precisei de um transplante, o
Mmeu pai quis ser o meu dador. Foi assim
que aprendi a licdo do sacrificio
familiar e do amor.

Lutei durante 10 anos para conseguir
fazer um transplante. Para conseguir o
que precisava, até vendi a minha casa no
campo. Foi assim que aprendi que a
saude nao tem preco.

Pouco tempo antes de fazer o trans-
plante, foi-me diagnosticada hepatite. Foi
muito desanimador porque ja tinha ven-
dido a minha casa e ja tinha comprado
0s medicamentos necessarios. Mas por
causa deste diagndstico o transplante foi
cancelado. Foi quando aprendi que é
importante lutar pelo que se quer, nao
importa o que aconteca.

10.

11.

12.

13.

Durante anos pensei que o transplante
era a unica solu¢ao que me poderia sal-
var. Mas vi outro doente que fez um
transplante, e depois de alguns meses
voltou a fazer didlise. Ainda somos par-
ceiros de didlise e comemoramos juntos
os 25 anos de dialise. Percebi que tam-
bém poderia ter acontecido comigo. Foi
quando aprendi que as coisas nem
sempre sao como parecem, e que &
importante olhar a vida de diferentes
perspetivas.

Apds 10 anos a lutar por um transplante,
voltei ao meu trabalho como engenheiro
eletrotécnico. Foi um desafio, mas senti
que o trabalho € o meu ‘oxigénio’ e que
a doenca renal ndo € uma barreira para
continuar a minha profissao. Foi assim
que aprendi a recarregar as baterias
com o que gosto de fazer.

Utilizei o dinheiro que poupei para o
transplante para construir uma garagem,
e trabalhar em eletronica. Esta garagem
deu-me uma razao para viver e faz-me
sentir Util. Foi assim que aprendi que é
importante gastar o meu tempo a
fazer o que realmente gosto, nao
importa quantos obstaculos possam
surgir.

A minha fistula tem cerca de 21 anos.
Tento protegé-la ao maximo e cuido dela
o melhor que posso. Foi assim que
aprendi que, tenho que cuidar das
coisas, assim ficarao comigo por
muito mais tempo.

Agradeco muito as enfermeiras da cli-
nica, que cuidam de mim e da minha fis-
tula diariamente. Foi assim que aprendi

25 Licoes de vida de 25 anos de dialise NephroCare for me
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Historias de Vida

14.

15.

16.

17.

que pode haver amor até na ponta da
agulha de puncao.

Ha 25 anos, a didlise nao era tao simples
como ¢é hoje. Naguela altura, 0 numero
de doentes que faziam dialise era maior
do que as vagas que existiam nos
hospitais. Muitas pessoas morreram por
causa disso. Posso dizer que tive a sorte
de fazer didlise quando precisei, mesmo
que as maquinas de didlise nao
funcionassem tao bem como hoje em
dia. Foi assim que aprendi que um
minuto de didlise € um minuto a mais
de vida.

A maior melhoria que senti foi quando
recebi 0 primeiro tratamento de didlise
na nova clinica. Foi quando aprendi
que é importante manter a minha
esperanca, nao importa o quao dificil
possa parecer.

Durante estes 25 anos de tratamento, fiz
didlise em trés cidades diferentes, algu-
mas delas longe de casa. Bucareste
ficava a 350 km, lasi a 67 km e Barlad
tinha que conduzir cerca de 55 km.
Quando finalmente tive a oportunidade
de fazer tratamento na minha cidade,
Vaslui, fui 0 homem mais feliz do mundo.
A minha vida ganhou um novo sentido.
Foi quando aprendi que as coisas que
parecem ser o fim as vezes sao na
verdade um recomeco.

Com o tempo, percebi que quando estou
a passar por um momento dificil, o que
me ajuda muito € conversar com outras
pessoas, dizer aos outros como me
sinto. E uma boa forma de melhorar a
nivel psicologico. Foi assim que aprendi

25 Ligoes de vida de 25 anos de dialise NephroCare for me

18.

19.

20.

21.

22.

a deixar que os outros olhem para
dentro de mim e a aceitar a sua ajuda.

Aprendi muito ao longo dos anos. Com a
experiéncia de outros doentes, da
orientacdo meédica e das equipas de
apoio a dialise. Agora que tenho mais
experiéncia em didlise, tento apoiar os
novos doentes, incentiva-los e dar-lhes
um pouco da minha confianca e
seguranca. Foi assim que aprendi a
dar aos outros aquilo que recebi.

E muito importante conectar-me com os
doentes da nossa unidade de didlise. Fiz
muitos amigos que fizeram com que o
meu tempo na clinica fosse mais agrada-
vel. De certa forma, crescemos juntos. A
relacdo com um dos doentes era tao
forte que senti que 0 amava como a um
filho. Foi assim que aprendi a licado da
amizade sincera.

Ao olhar para tras, percebi que passei 25
aniversarios em dialise com a equipa.
Passamos muitas alturas festivas e férias
de inverno na nossa unidade de dialise.
Foi assim que aprendi a partilhar
momentos importantes com a minha
segunda familia.

Durante o inverno de 2001, aconteceu
uma coisa engracada — as minhas botas
desapareceram da clinica. Foi entao
que aprendi que, quando me acon-
tece algo desagradavel posso reagir
com humor, posso transforma-lo

numa historia que me ira fazer sorrir.

A didlise deu-me a oportunidade de
conhecer pessoas novas e outras pers-
petivas e histdrias de vida diferentes. Nao



23.

24,

€ facil seguir todas as recomendacoes
que me dao. Mas é muito importante
partilhar o que aprendemos, para com-
parar, para validar o que se esta a fazer
bem e onde se pode melhorar. Foi assim
que aprendi, com os erros dos outros.

Durante todos estes anos recebi varios
tipos de diagndsticos que exigiam
tratamento e era importante seguir uma
alimentacdo saudavel. Depois destes
anos todos, os meus exames médicos
estdo bons e isso deixa-me feliz e da-me
coragem. Foi assim que aprendi o
quao importante é a disciplina,
quando realmente queremos algo.

Procurei envolver-me no meu tratamento
0 Maximo que consegui.

25.

26.

“Somos gratos ao Sr.
Constantin por partilhar
as suas 25 licées
connosco. E uma
inspiracdo para todos
nos.”

S | L

Com as suas grandes percecoes e aprendizagens, o Sr. Constantin tornou-se um doente muito especial.

Nao hesitei em pedir ajuda sempre que
precisei e segui as recomendacdes da
equipa de cuidados. Foi assim que
aprendi a confiar nas pessoas que
cuidam de mim.

Agradeco e fico feliz por comemorar um
quarto de século em didlise! Tenho mui-
tas memarias e gosto de lembra-las com
prazer e saudade. Posso dizer que sou
um homem de sorte, tenho a minha
familia ao meu lado, mas também uma
equipa de profissionais muito dedicados
na NephroCare Vaslui. E um lugar onde
me sinto confiante, bem tratado, com-
preendido e amado. E assim que aprendo
e agradeco por tudo o0 que a vida me
oferece.

25 Ligoes de vida de 25 anos de dialise NephroCare for me
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Saude e bem-estar

A conversa com...

Entrevistamos Pedro Martins, Coordenador do Programa de
Exercicio Fisico da NephroCare Portugal, para falarmos sobre o
balanco do programa ao longo destes cinco anos e do impacto da
pandemia na atividade fisica dos nossos utentes.

m outubro de 2021 celebramos o

quinto aniversario do Programa de

Exercicio Fisico (PEF). Conversamos
com o seu coordenador, Pedro Martins, para
fazer um balanco do programa e dos desafios
impostos pela pandemia. Foi neste contexto
de pandemia, associado a uma diminuicao
da atividade fisica (e, consequentemente,
quebra de qualidade de vida) dos doentes,
que Pedro Martins reforca: o reinicio do PEF
€ uma decisao segural

Este programa, que comegou apenas
na Nephrocare Coimbra, esta hoje
presente em 24 clinicas. Que balanco
faz desta progressao ao fim de cinco
anos?

O PEF comecou, efetivamente, por ser
implementado apenas numa clinica, a

A conversa com... NephroCare for me

Nephrocare Coimbra, € surgiu na sequéncia
do meu mestrado em Enfermagem de
Reabilitacao. Na altura, questionei-me como
poderia conciliar estas duas paixdes: a
hemodialise e a reabilitacdo. A dada altura,
conjugou-se esta minha vontade com a
enorme forca de vontade e o “acreditar” da
Alexandra Seabra, a data a Enfermeira Chefe
da NephroCare Coimbra. A forma como a
Alexandra abragou este programa é também
0 exemplo de como as liderancas fazem a
verdadeira diferenca. O ‘meu’ projeto passou,
entao, a ser um projeto de toda a equipa
interdisciplinar, e todos
compromisso de Ihe dar continuidade mesmo
apos o término do mestrado. Os resultados
obtidos durante os trés meses de programa
demonstraram uma melhoria da aptidao
fisica, sem prejuizo para a didlise € sem
qualquer evento adverso durante o tratamento.

assumimos o
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Concluido o mestrado, juntou-se a nossa
vontade, o “acreditar” de uma administracéo
que viu grande potencialidade no PEF e
decidiu alarga-lo a mais clinicas. Assim, o
programa atingiu 24 clinicas, englobando
cerca de 500 doentes. Passei a dedicar-me
exclusivamente a coordenacao do PEF e
foram constituidas equipas locais — uma
forma de organizacao que permanece até
hoje. Sendo uma intervencdo que decorre
durante o tratamento, permite que o0s
participantes rentabilizemn o muito tempo que
passam no tratamento, para promover a sua
saude e um estilo de vida mais ativo. A
elevada ades&o ao PEF tem muito a ver com
esta enorme conveniéncia para o doente.

Recentemente uma revista cientifica da area
da nefrologia destacou este programa como
uma referéncia a nivel internacional no que
respeita a estratégias de sucesso na
implementacdo de programas de exercicio
fisico nesta populacdo. Ainda assim, muito
mais importante do que estas distingdes e
dos resultados estatisticos que temos obtido,
€ o feedback que temos recebido dos
participantes. Sdo 0s seus comentarios que
nos permitem olhar para tras e dizer que o
esforco compensal Um esforco de toda uma
equipa que coordena localmente o PEF, mas
também de todos os profissionais das clinicas
que diariamente fazem do programa uma
realidade.

Sobre 0s comentarios que ja recebeu
e que vai ouvindo da parte dos
participantes do PEF, ha algum que
recorde em especial?

Durante as visitas que faco regularmente as
clinicas, privilegio muito o contacto com os

participantes. Ouco 6timos comentarios, mas
recordo-me de um em particular que recebi
em Torres Vedras: “Passei a dizer 1a em casa
que vou para o ginasio em vez de ir para a
didlise.” Este é, para mim, um comentario
repleto de significado. Para esta pessoa, 0
tratamento deixou de ter uma carga tao
negativa, de impaciéncia, aborrecimento e de
sofrimento e passou a ser um momento de
lazer. Ao referir “la em casa” esta pessoa esta
realmente a tranquilizar a sua familia, dizendo-
lhes “ndo se preocupem... vou ao ginasio € ja
volto”.

A implementacao de um programa
como este implica desafios constantes.
Quais considera terem sido 0s maiores
desafios ao longo destes cinco anos?

Para Ihe responder a esta questao, comeco
por lhe explicar a nossa visao: “o sucesso do
PEF, faz-se com profissionais altamente com-
petentes e com utentes altamente compro-
metidos com todo o processo de tratamento”.
Assim, 0 sucesso do PEF depende muito do
papel ativo que a pessoa decide assumir no
seu tratamento. A disseminagéo desta “filo-
sofia de cuidados” foi um primeiro desafio
para utentes e colaboradores. Vejamos, antes
do PEF era até recomendado aos utentes
que permanecessem inativos e “sossega-
dos” durante o tratamento. Estas
recomendacdes eram assentes em mitos de
que O exercicio iria provocar complicacoes
durante o tratamento. Vencidos estes mitos e
disseminada a nossa visao, hoje a importan-
cia do PEF é mais consensual em toda a
comunidade NephroCare Portugal. Ainda
assim, reconheco que este € um desafio per-
manente. Prova disso € o facto do PEF ainda
nao estar implementado em todas as clinicas

A conversa com... NephroCare for me
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do grupo. Este é, pois, um desafio que ire-
mos continuar a vencer com muito trabalho e
determinacao.

O facto de as clinicas assumirem este
programa para promover a qualidade
de vida dos seus doentes nao deixa de
ser também um desafio...

E muito importante referir que o PEF se faz
sem recursos humanos acrescidos. Ao
aderirem ao PEF, as clinicas estao a assumir
mais trabalho, mas estdo também a assumir
que esse trabalho é recompensado em saude
e qualidade de vida para 0s nossos utentes,
e esta € uma enorme motivacao para a
NephroCare Portugal. E por isso que este
programa assume grande importancia
estratégica na nossa empresa.

Ainda falando em desafios, que
alteracOes trouxe a pandemia por
COVID-19 ao PEF?

Recordemos que numa fase inicial e de
incerteza, o programa foi suspenso em todas
as clinicas. Esta foi uma fase de grande
angustia para a equipa do PEF. Digo isto
porque a suspensao do programa colocou-
-N0S numa posicao bastante contraditoria.
Se por um lado, diziamos aos utentes que era
importante manterem a atividade fisica
durante a pandemia, por outro lado
retiravamos-lhe a oportunidade de fazerem
exercicio durante a didlise. Contudo e mais
uma vez, foram 0s Nossos participantes a
nossa principal fonte de forca e motivacao.
Os seus apelos para a retoma do PEF foram
verdadeiramente inspiradores. Assim,
paulatinamente, o PEF foi retomado em

algumas clinicas e fomos demonstrando que

A conversa com... NephroCare for me

0 exercicio durante a didlise ndo constitui
qualquer risco para a disseminacao da
COVID-19. Aproveito a oportunidade para
agradecer a todas as clinicas que, logo numa
fase inicial, se voluntariaram para retomar o
PEF.

Recordo que, por serem um grupo vulneravel,
estas pessoas foram fortemente
recomendadas ao confinamento. Por isso, 0s
seus niveis de atividade fisica desceram para
niveis ainda mais preocupantes, 0 que se
traduziu num declinio da sua aptidao fisica.
Desta forma, o exercicio nunca foi tao
importante como durante a pandemia....
Moralmente, nao podiamos ignorar esta
evidéncia! Assim, fomos novamente a luta e
implementamos o  PEF_OnLine. Neste
programa, os utentes participam em sessoes
de exercicio no domicilio, via Zoom, sob o
acompanhamento dos estudantes do
mestrado de exercicio e saude da
Universidade da Maia. O feedback dos
participantes tem sido excelente. Hoje,
consideramos que este programa deve ser

“O sucesso do PEF,
faz-se com profissionais
altamente competentes
e com utentes altamente
comprometidos com
todo o processo de
tratamento”




uma aposta, em complemento ao PEF,
mesmo em periodos pos-pandemia.

Assim, apesar do impacto muito negativo
que a pandemia teve no PEF, devo dizer que
foi também gracas a pandemia que desen-
volvemos um novo programa, o PEF OnLine!

Os beneficios do PEF continuam a ser
base de investigacao?

O nosso principal foco € mesmo a implemen-
tacéo clinica do PEF. Isto &, a nossa principal
motivacao € a boa pratica clinica fazendo do
PEF uma prética clinica habitual. Todavia,
temos também ambicdes cientificas. Por este
motivo, temos colaboragdes com instituicoes
universitarias com as quais desenvolvemos
alguma investigacao cientifica. Por exemplo,
estdo a ser desenvolvidos dois estudos de
doutoramento com a Universidade da Maia.
Um deles, da minha autoria, pretende ana-
lisar o impacto do PEF em importantes indi-
cadores clinicos como as hospitalizacdes e a
mortalidade. O outro esta a ser realizado na
NephroCare Gaia, Braga e Oliveira do Bairro.
E um estudo que pretende analisar o impacto

do treino de forca na doenca mineral 6ssea,
uma doenga muito comum nos doentes em
didlise. Paralelamente, estamos a desen-
volver com o Departamento de Nutricao um
estudo que associa a suplementacéo pro-
teica ao exercicio fisico, para assim avaliar-
mos o efeito na aptidao fisica e na com-
posicao corporal.

Enquanto coordenador do PEF, como
vé o futuro deste programa?

A curto prazo, o objetivo do PEF € o seu alar-
gamento a todas as clinicas da NephrCare
Portugal. A médio e longo prazo, entendo
que o PEF deve evoluir para uma abordagem
mais abrangente e mais personalizada. Isto €,
acredito que o PEF podera vir a ser uma
intervencao que englobe ndo s o periodo
intradialitico, mas também o periodo fora da
didlise. Para tal, € importante uma intervencao
que vise uma mudanga comportamental para
que a atividade fisica seja encarada como
parte do dia-a-dia dos nossos utentes. Sabe-
mos hoje que o exercicio durante a didlise é
benéfico. Sabemos também que aumentando
a “dose’, incluindo na nossa abordagem os

A conversa com... NephroCare for me
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Saude e bem-estar

dias de nao dialise, estes beneficios podem
ser ainda maiores. E esta a nossa visdo a
médio-longo prazo.

Qual a mensagem que gostaria de
transmitir acs doentes que ainda nao
aderiram a este programa”?

Os nossos dados dizem-nos que os utentes
gue recusam O programa sao mais idosos e
mais doentes. Uma interpretacao possivel
para estas recusas € que estas pessoas, por
serem mais idosas e mais doentes, acred-

PEF!”

“Dé uma oportunidade
a si proprio e adira ao

item que na@o sao capazes de participar no
PEF. Assim, quando estes doentes nos dizem
“nao quero participar” podem, na verdade,
querer dizer “penso que n&o sou capaz de
participar”. Posto isto, a mensagem que eu
gostaria de transmitir € que o PEF ¢é ajustado
a capacidade de cada pessoa, sendo que
todos os doentes em didlise (exceto aqueles
com contra-indicacdes) sao capazes de nos
acompanhar nesta jornada. D€ uma opor-
tunidade a si proprio e experimente participar
no PEF!

A conversa com... NephroCare for me




Mitos sobre a atividade fisica de pessoas em
hemodialise

e Mito: pessoas com hipertensdo devem evitar exercicio fisico.
Realidade: O exercicio reduz a pressao arterial e € benéfico para pessoas com
hipertensao.

e Mito: ndo posso fazer esforcos com o braco do acesso.
Realidade: pode e deve realizar exercicio com este braco. Devera prevenir impactos no
membro do acesso vascular.

e Mito: o exercicio durante a didlise causa caibras.
Realidade: Nao ha evidéncia de que o exercicio provoque caibras. Alguns estudos
apontam para uma diminuicao da ocorréncia de caibras em pessoas que praticam
exercicio.

e Mito: se fizer exercicio durante a didlise, vou ficar ainda mais cansado.
Realidade: As pessoas que fazem exercicio durante a dialise referem uma menor sen-
sacao de fadiga apds o tratamento.

e Mito: exercicio durante a didlise esforca excessivamente o coracao.
Realidade: O exercicio durante a didlise aumenta o fluxo ao coragéo e protege-o de
eventos como o enfarte.

¢ Mito: sou demasiado velho para fazer exercicio durante a dialise.
Realidade: O exercicio fisico tem ainda mais beneficios para as pessoas mais idosas.

e Mito: ndo conseguirei fazer muito exercicio.
Realidade: Sem problema! Fazer algum exercicio € sempre melhor do que nao fazer
exercicio. Progressivamente e a medida que se for sentindo capaz, poderemos aumentar
a dose de exercicio.

e Mito: 0 uso da mascara esta associado a problemas cardiovasculares.
Realidade: Falso. Nao ha qualquer evidéncia cientifica que associe a mortalidade ao
exercicio com mascara, principalmente quando se trata de exercicio moderado, como € o
caso do PEF.

Entrevista a Pedro Martins, Coordenador do PEF na
NephroCare Portugal, Especialista em Enfermagem de
Reabilitacao, Mestre em Enfermagem de Reabilitacao e
Doutorando em Ciéncias do Desporto (Exercicio e Saude).

A conversa com... NephroCare for me
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Nao é preciso ser da area da saude para perceber que a nossa
qualidade de vida depende de quao saudaveis somos. Mas faz
sentido aprofundar. O que significa qualidade de vida? E como se
relaciona com a saude? Vamos descobrir como podemos melhorar
a forma como nos sentimos em relacdo a nés mesmos.

e e qualidade de vida|NephroCare for me



amos comegar com uma pergunta

simples: como define saude? E a

auséncia de doencas? Ou € algo
mais amplo do que isso - algo que também
inclui como nos sentimos e quao felizes
somos”?

Durante muito tempo, ser saudavel, foi mais
ou menos definido, a partir de uma perspe-
tiva negativa — o foco estava inteiramente na
cura de doencas. SO a partir da década de
80 essa perspetiva comegou a mudar. Cada
vez mais, procuramos cuidar dos Nnossos
doentes garantindo o mais possivel o seu
bem-estar.

Esta tudo interligado

Podemos fazer a mesma pergunta para a
qualidade de vida, um termo ainda mais
amplo que sera sempre visto de forma muito
subjetiva. Muitos fatores o definem, nao
apenas a saude — a nossa vida profissional,
como e onde vivemos, a nossa vida social,
culturaemuitos outrosaspetosdesempenham
um papel fundamental.

Na medicina, a questdo de como a saude
mental e fisica das pessoas esta relacionada
a sua qualidade de vida € estudada sob a
designacgéo “Qualidade de Vida Relacionada
a Saude”. E um tema importante quando
olhamos para o tratamento dos doentes com
doencgas cronicas.

Enquanto procuramos novas formas de tratar
as doencas cronicas, estamos cada vez mais
a trabalhar em questdes de Qualidade de
Vida. Nao estamos apenas a examinar o que
podemos fazer para melhorar a eficacia do

tratamento - mas também como podemos
reduzir os efeitos colaterais fisicos e mentais.
O resultado: uma melhor qualidade de vida
relacionada a saude.

Uma grande diferenca

Segundo a Organizacado Mundial da Saude
(OMS), a saude “representa uma situacao de
completo bem-estar fisico, psiquico e social”.
Esta € uma definicdo muito importante, pois
descreve estas trés dimensdes como igual-
mente importantes e inseparaveis. Este € um
aspeto muito importante do tratamento da
doenca renal cronica. Sabemos que 0s aspe-
tos psiquicos e sociais também precisam de
ser tratados. E por isso que as nossas uni-
dades disponibilizam o apoio de assistentes
sociais.

Os aspetos sociais tém um grande impacto na
maneira como lidamos com as doencas cronicas.

Saude e qualidade de vida NephroCare for me
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Saude e bem-estar.

O conceito de Qualidade de Vida Relacionada
a Saude permite-nos olhar para o tratamento
de uma forma holistica - desenvolvendo
tratamentos que nao afetem de forma
negativa o bem-estar psiquico e social do
doente. E é exatamente isso que a Fresenius
esta a fazer - trabalhar em inovacdes que
mantenham a qualidade de vida do doente o
melhor possivel.

A visao do doente

Saber que a qualidade de vida e a saude
estao intimamente relacionadas € uma grande
ajuda para todos os doentes. Podemos fazer
algo pelo nosso bem-estar fisico — exercicio
fisico e uma alimentacao adequada. Pode-

Saude e qualidade de vida NephroCare for me

mos fazer algo pelo nosso bem-estar psiquico
- manter o nosso cérebro ativo e agil. E é
claro, sempre que possivel devemos cuidar
do nosso bem-estar social.

O que funciona para pessoas que nao sofrem
de doencas cronicas tem ainda mais impacto
para os doentes da NephroCare. Este € mais
uma das razdes pelas quais criamos a
NephroCare for me - para ajuda-lo a viver
uma vida melhor.

Resumindo

Uma forma de ver a qualidade de vida rela-
cionada com a saude ¢ a visao individual - a
outra € ainda mais ampla. Como empresa,



continuamos a perguntar-nos: qual € o seu
nivel de qualidade de vida comparado com
os restantes doentes, e como se compara
com as pessoas que nao sofrem de doenca
renal cronica? Como podemos ajuda-lo de
forma positiva? O que funciona e o que nao
funciona”?

E por isso que continuamos a fazer
questionarios, perguntas especificas aos
doentes que n&o se limitam apenas a verificar
0 seu estado de saude, mas também tentam
descobrir como se sentem mentalmente e
como estao de uma forma geral.

Atualmente, estamos a desenvolver um novo
questionario denominado como PROM
(Patient Related Outcome Measures). E
baseado no conceito da Qualidade de Vida
Relacionada a Saude e ira ajudar-nos a dar
mais um grande passo em direcao a terapias
que nao tratam so a doenca como também
apoiam a qualidade de vida relacionada com
a sua saude.

Participe!

Seja no novo questionario PROM ou
outro dos nossos questionarios, a sua
participacéo € um dos grandes contri-
butos para encontrarmos estratégias
para aumentar a qualidade de vida rela-
cionada com a saude dos doentes
renais cronicos. Porqué? Por que pode-
mos sempre melhorar os cuidados que
prestamos.

O questionario PROM ira estar em
CUrso nas nossas clinicas no decorrer
de 2022. Se um dos nossos enfermei-
ros Ihe perguntar se quer fazer parte do
NOSSO questionario - lembre-se, € bom
para si.

Obrigado!

Saude e qualidade de vida NephroCare for me
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Para além da dialise...

Reflexoes sobre o

“Cuidar”

Dedicamos estes dois artigos, elaborados pelas nossas Assistentes
Sociais, a todos os doentes e cuidadores.

doente Insuficiente Renal Cronico
passa por diferentes fases de

adaptacdo, sendo essencial o
envolvimento do proprio doente, da familia e
da equipa multidisciplinar  (enfermeiro,

medico, auxiliar, administrativa e assistente
social), da sua unidade de tratamento, com o
objetivo de promover uma melhor qualidade
de vida.

Segundo a Organizacao Mundial de Saude,
“.. as doengas cronicas sao a principal causa
de morte e incapacidade no mundo, requerem
atitudes e

diferentes ~ competéncias,

transformacao no seio familiar.”

O envolvimento da familia no percurso da
doenca € bastante importante no dia-a-dia
do doente. A familia constitui assim um ele-
mento imprescindivel para uma melhor
adaptacao e adesao ao tratamento, podendo
reduzir 0 numero de complicagcbes e até

internamentos.

Sao varios os testemunhos de doentes em
programa de hemodialise que referem ser
“‘mimados” em casa pela familia, sentem-se
protegidos, seguros e
acarinhados por estes quando mais precisam

acompanhados,

de atencéo.

Reflexoes sobre o “cuidar” NephroCare for me

Segundo o testemunho de uma doente
“Passei por muito, sozinha, sem um apoio
familiar, mas neste momento, tenho o meu
companheiro, que me apoia e que esta
comigo em todos os momentos da minha
vida, sinto-me tranquila e feliz.” (F.C; 2018)

Esta seria a visao ideal do papel da familia
enguanto cuidadora do doente Insuficiente
Renal Cronico, contudo e infelizmente, nem
sempre se verifica. Por vezes, 0 suporte
familiar € inexistente e o doente passa a ser o
cuidador da familia. Alguns destes doentes
que assumem o papel de cuidadores, aceitam
a doenca de forma natural, como se fosse
um escape nas suas vidas. Consideram
ainda os elementos da equipa multidisciplinar
uma familia, que realmente cuida de si e se
preocupa com o seu bem-estar.




Segundo o testemunho de uma doente
“Agradeco todos os dias a companhia do
meu marido, hoje portador da doenca Par-
kinson, sempre a meu lado, e do meu
sobrinho que apesar de estar desempre-
gado, € um apoio na minha vida e eu na dele.
Vivo a pensar neles e preocupada com eles!”
(M.E.L; 2018)

Compete ao Assistente Social prestar apoio
ao doente, procurando responder as suas
necessidades, como por exemplo: (apoio
institucional; ajudas técnicas; prestacoes
sociais) em articulacao com a restante equipa
da unidade e das instituicoes, se necessario.
Desta forma pretende-se, promover € garan-
tir o bem-estar do doente e cuidador, quer no
tratamento, quer no domicilio.

As visitas a sala de tratamento e o
acompanhamento na sala de espera sao
fundamentais e permitem criar a ligagcao de
proximidade ao doente.
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Cabe também ao Assistente Social conscien-
cializar a familia e o utente das suas capaci-
dades e potencialidades, procurando valori-
zar e cuidar de quem cuida. Assume-se
como um mediador entre o doente, a familia,
equipa multidisciplinar e servicos comunita-
rios, para uma melhor adaptacao a doenca e
qualidade de vida.

A familia como cuidadora € um desafio diario,
procura assegurar os cuidados basicos ao
doente, no entanto, o inverso também acon-
tece, € um desafio ainda maior. O doente
Insuficiente Renal Crdnico a cuidar de si e
dos seus. E missao da equipa multidisciplinar
cuidar de quem cuida.

Artigo de Dra. Fatima Justino, Assistente Social na
NephroCare Santarém

:
&

Reflexoes sobre o “cuidar” NephroCare for me
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a além da dialise...

ser humano pode cuidar de

qualquer ser vivo, mas verificamos

que o cuidado do ser humano
exige ser feito por outro ser humano, pois so
este consegue colocar-se no lugar do outro,
s6 este consegue sentir empatia. ..

Cuidar é uma acgao que decorre do inicio ao
fim da vida. Cuida-se da gestacdo ao nasci-
mento, do nascimento a idade adulta e desta
ao fim da vida. E neste cuidado todas estas
palavras magicas assumem o seu pleno sen-
tido.

Cuidar é entender que alguém € importante
para si, por isso participa no seu destino, nas
suas escolhas, na busca pelo caminho certo,
nos sucessos alcancados, nas dificuldades

Reflexoes sobre o “cuidar” NephroCare for me

do percurso, no sofrimento que surge sem
ser esperado, enfim em todos os momentos
desta estrada mais ou menos longa a que
chamamos Vida. E mais uma vez as palavras
magicas estao presentes.

Cuidar é estar, sentir, participar ativamente
neste percurso € eliminar as pedras que o
tornam mais duro ou simplesmente tentar
amacia-las com toda a Bondade e Amor
possiveis, num espaco de entrega que mui-
tas vezes leva a exaustao. E mais uma vez o
poder das palavras magicas.

Neste sentido, e porque foram estas palavras
magicas que também me fizeram entender,
em mais de 30 anos como Assistente Social
na Nephrocare: - As pessoas por nos cuida-



das e as fadas e super-herois que estao no
seu caminho e sao tantos (filhos, pais, mari-
dos, mulheres, irmaos, sobrinhos, amigos...)
e a quem simplesmente chamam de cui-
dadores.

Eu gosto mesmo de lhes chamar fadas,
adoca 0 N0Sso imaginario, pois Mesmo sem
varinhas de condao e s6 com as palavras
magicas fazem sorrir com o olhar quando a
boca ja nada diz e a mao também ja néo
afaga.

E gosto, gosto destes herdis que sendo
super-herdis nao tem fatos nem capa como
vemos nos filmes, mas tem o poder de com

as tais palavras magicas, alimentar, higienizar,
posicionar e tornar o leito mais confortavel.

Por isto e por muito mais € a estas fadas e
super-herais, bem reais e com quem muito
tenho aprendido, que presto a minha
homenagem, pois todos a sua maneira
entenderam que: “tudo o que existe precisa
ser cuidado para continuar a existir e quando
ja nao existir fisicamente continuara existindo
num lugar so seu, perpetuando o mundo
maravilhoso das palavras magicas”.

Artigo de Dra. Conceigéo Santos, Assistente
Social na NephroCare de Santa Maria da Feira

Reflexdes sobre o “cuidar” NephroCare for me
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Para além da dialise...

CUIDE DA SUA LINHA
DA VIDA

O acesso vascular é a sua linha da vida, o seu contributo ativo é fundamental
para manté-lo em boas condi¢cdes. Existem pequenas rotinas de auto-
cuidado que podem fazer a diferenca no seu dia-a-dia, e também durante
o tratamento, contribuindo para o seu bem-estar a longo prazo, e para se
certificar que a dialise pode ser realizada sem complicacées. Claro que o
acesso é diferente em cada doente, e pode exigir cuidados diferentes.
Neste artigo partilhamos consigo algumas dicas e regras sobre como cuidar
O seu acesso vascular.

Verifique o acesso vascular com regularidade

Uma vez que o0 acesso vascular desempenha um papel fundamental no tratamento de didlise,
€ muito importante manté-lo em boas condicdes. O seu acesso precisa de ser verificado todos
os dias! Esta avaliacao deve ser feita regularmente através de um exame fisico, isto requer a
observacao, palpacao e auscultacao na procura de sinas e sintomas. Manter uma comunica-
cao regular com a equipa de cuidados, tirar duvidas e reforcar os seus conhecimentos, € parte
integrante na manutencao de um acesso vascular funcionante a longo prazo.

1

Ao olhar para o brago com

fistula, esteja alerta para
quaisquer sinais de verme-
lhiddo e/ou inchaco que
nele possam surgir.

Cuide da sua linha da vida NephroCare for me

Uma forma de verificar se
existe um bom fluxo de
sangue através da fistula é
usar um estetoscopio para
ouvir um som chamado
“sopro”. Peca ajuda na cli-
nica se necessario.

A forma mais facil é colo-
car a mao sobre o acesso.
Vai sentir uma sensacao
de tremor e/ou vibracao.
Verifique se existe infecao
ou alteracdes na tempera-
tura.



Regras simples para minimizar o risco de infecao ou trombose:

Deixe o sangue fluir livremente. Evite qualquer tipo de presséo sobre o membro do acesso
vascular, pois isso, pode levar a trombose, especialmente se tiver com a pressao arterial baixa.

Devera evitar o seguinte:

e Usar roupas apertadas e objetos como reldgios ou pulseiras que possam causar a compres-
sao da fistula.

e Deitar-se sobre 0 membro do acesso.
e Carregar pesos ou fazer outros esforcos.
e Medir a tensao arterial no membro do acesso.

e Permitir colheitas de sangue para analise no membro
do acesso vascular.

® Expbr-se em excesso ao calor.

Se sentir qualquer destes sintomas: vermelhidao, inchaco, dor, aumento da temperatura
na zona da fistula, por favor contate imediatamente o seu médico ou a sua equipa de didlise.

Cuidados a ter com o acesso vascular

Tao importante como o tratamento de e Esteja atento a existéncia de dor local
hemodidlise € a higiene do acesso vascular. e observar se existe edema (inchaco no
Os cuidados de higiene com 0 seu membro  membro do acesso vascular), infecéo
do acesso arteriovenoso, séo fundamentais  (presenca de liquido amarelado) ou alter-
para prevenir a ocorréncia de infecoes. acoes na consisténcia (endurecimento), tem-
peratura (aumento de calor) ou cor da pele.
e Lavar o braco do acesso com agua e
sabdo antes de entrar para a sala de didlise.

¢ Retirar os pensos cerca de 8h apos ter-
minar o tratamento.

¢ Palpar o acesso vascular pelo menos
duas vezes por dia para sentir o frémito
(tremor/vibracao) que sente quando coloca
0s dedos sobre 0 acesso e que indica a pas-
sagem do sangue no interior do mesmo.

Cuide da sua linha da vida NephroCare for me
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Para além da dialise...

Proteja o seu acesso vascular
contra lesOes

¢ Evite as atividades que possam causar
ferimentos no membro, tais como levantar
objetos pesados, malas e caixotes. Por exem-
plo, quando vai as compras, leve um carrinho
em vez de um cesto, e ndo use 0 membro do
acesso para carregar os sacos pesados do
supermercado até casa.

¢ Pratique desportos que nao coloquem
€M risco O Seu acesso, por exemplo, corra ou
ande de bicicleta.

Ter cuidado com a temperatura

As temperaturas muito altas ou baixas tam-
bém podem ter efeitos adversos sobre o
acesso, e levar a trombose. E recomendavel
Nao se expor:

¢ Ao calor excessivo (por exemplo, sauna
ou banho turco), uma vez que induz a dilata-

¢ao dos vasos e reduz a pressao arterial e o
fluxo sanguineo. Se sair de casa num dia
muito quente, tente ficar a sombra.

¢ Ao frio excessivo. Isto induz a dilatacao
dos vasos e com isso, a diminuicao do fluxo
sanguineo nos membros, especialmente no
membro do acesso. Em dias muito frios, lem-
bre-se de usar roupas mais quentes para
quando sair de casa.

Fistula arteriovenosa: combina as caracteristicas de

uma artéria e de uma veia

“Arterio” vem de artéria, que € um vaso sanguineo que transporta o sangue,
rico em oxigenio, desde o coracao até aos tecidos do corpo.

“Venoso” vem de veia, que € um vaso sanguineo que transporta o sangue
dos tecidos de volta ao coragao para receber mais oxigénio dos pulmdes.

“Fistula” refere-se a uma conexao entre dois vasos sanguineos que normal-

mente nao estariam ligados.

Cuide da sua linha da vida NephroCare for me




Cateter venoso central

O cateter venoso central, um tipo especial de cateter intravenoso (tubo), € indispen-

savel nas unidades de dialise. Alguns doentes comecam a hemodialise sem acesso

vascular construido ‘internamente’ - e na maioria dos casos tém um cateter venoso

central (CVC).

Porque necessita de um CVC

Se 0s vasos sanguineos de um doente esti-
verem danificados ou se forem muito frageis,
nao € possivel a criacdo de um acesso. Os
CVC sao usados igualmente para tratamen-
tos dito autdlogo de emergéncias. Se um
cateter venoso central for a melhor escolha
para o0 seu tratamento de hemodidlise, um
meédico ou cirurgiao ira inseri-lo numa veia
central - numa veia jugular (pescoco), na veia
subclavia (no peito), ou numa veia femoral
(virilha).

Os cateteres venosos centrais oferecem um
acesso imediato ao sistema sanguineo. Os
doentes com CVC podem mover 0S seus
bracos e maos livremente durante a dialise
porque as picadas da agulha sao evitadas.
No entanto, uma complicacao a longo prazo

dos cateteres - especialmente aqueles que
s&o colocadas na veia subclavia - € que o
vaso sanguineo torna-se frequentemente
estreito (estenose). Os CVC também repre-
sentam um risco maior de infecéo, e os doen-
tes tem que ter cuidado com a sua higiene
diaria se as suas atividades de lazer implica-
rem nadar ou tomar banho. As vezes, o CVC
faz com que seja dificil obter fluxos sangui-
neos elevados, e que podem afetar a eficacia
da remocao de toxinas.

Cuidados a ter com o CVC

Os cuidados a ter com o CVC sao geralmente
da responsabilidade dos enfermeiros. O local
de saida do cateter deve ser limpo durante
cada tratamento de didlise. O enfermeiro deve
usar equipamento de protecéo individual. O
doente deve usar uma mascara € proteger o
cabelo enquanto o penso do cateter estiver a
ser feito, e em qualguer momento que o cate-
ter for aberto, tal como acontece durante os
procedimentos de conexao e desconexao.

As suturas para cateteres nao tunelizados
devem permanecer no seu local durante o
tempo que o cateter estiver inserido. Se tiver
um cateter encapsulado, as suturas devem
ser removidas uma vez a bragadeira do cate-
ter tiver sido colocada no sitio.

Qualquer duvida ou apoio que necessite
contacte a equipa da clinica.

Estamos la para o apoiar!

Cuide da sua linha da vida NephroCare for me
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A sua opiniao conta! ]

Questionario de
Experiéncia do doente
na NephroCare

Sabemos que prestamos cuidados de exceléncia, mas também estamos
conscientes que manter e melhorar esses cuidados exige estar atento. A
nossa ambicao é prestar os melhores cuidados possiveis aos utentes das
nossas clinicas.

ara tal no segundo semestre de 2021 mais de 3000 utentes pela participacao e as
realizamos o Questionario sobre a equipas das nossas unidades por todo o
Experiéncia do Utente da Nephro- apoio e suporte a este processo.

Care. Queremos desde ja agradecer aos

Questionario de Experiéncia do doente na NephroCare NephroCare for me



Porque é importante este
Questionario?

Sempre que recebemos um doente num dos
nossos centros de didlise, queremos que a
sua experiéncia seja tdo agradavel quanto
possivel e que os cuidados e o tratamento
que recebe sejam de exceléncia.

Estes questionarios expressam a nossa
forma de tentar compreender ao maximo a
impressao que 0s utentes tém das nossas
unidades e de nos, enquanto prestadores de
cuidados.

Em que consistiu o questionario?

Ja todos respondemos a questionarios em
algum momento. Muitos questionarios pro-
curam saber 0 N0sso grau de satisfagdo com
um servico ou um produto. Também no pas-
sado realizamos esse tipo de questionarios,
mas chegamos a conclusao de que, regra
geral, refletem apenas o que as pessoas pen-
sam sobre nds € nao como se sentem con-
nosco. Esta provado que aferir sobre a expe-
riéncia de alguém em relacao a uma situacao
conduz a resultados mais esclarecedores.
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valioso saber como se sente, que parte da
sua estadia no nosso centro o faz sentir-se
bem que aspetos podem ser melhorados.

Da-nos a possibilidade de sermos melhores
no que fazemos, cuidar! Moldar a prestacao
de cuidados do futuro, avaliar 0 que pode-
mos fazer para além da prestacdo de servi-
cos terapéuticos é fundamental para o seu
bem-estar e qualidade de vida.

Principais conclusoes do
Questionario

Com este questionario procuramos também
aferir em que medida a sua experiéncia com
a NephroCare corresponde as suas expetati-
Nesta edicao apresentamos-lne o0s
resultados do questionario implementado em
2021, para a NephroCare Portugal. A infor-
macao correspondente a unidade onde faz

vas.

tratamento estara disponivel em poster na
unidade. Porque nos preocupamos consigo
e queremos que tenha a melhor experiéncia
possivel enquanto doente renal, vamos a par-
tir destes resultados trabalhar um conjunto
de acdes de melhoria. Obrigado por partici-
par!

As melhores
experiéncias dos

NephroCare

Questionario de Experiéncia do doente na NephroCare NephroCare for me
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A sua opiniao conta!

Questionario de Experiéncia do Doente
Resultados 2020 | NephroCare Portugal

Como classifica a sua experiéncia

ion?
. O Utentes que com a MyCompanion?
O participaram no

questiondrio 2021

4%

TAXA DE
PARTICIPACAO

69%

Qual a probabilidade de recomendar a NephroCare a
outras pessoas, numa escala de 0 a 10?
Promotores (9-10) | Neutros (7-8) | Detratores (1-6)

6% [ Muitobom = Bom [ Satisfatério il N&o satisfatorio
[ Promotores
Neutros
[l Detratores

Como compara a sua experiéncia com a
NephroCare com outras experiéncias?

76%

48% 45%

Melhor Idéntica

Nivel de satisfacdo com aspetos relevantes

Sempre que necessitei havia um elemento da equipa de cuidados 83%
disponivel para ajudar-me o

Os meus problemas foram resolvidos de forma atempada 75%

As questdes sdo resolvidas de forma satisfatéria 75%

Os meus tratamentos comegam na hora prevista 12% 68%
A informacdo que recebi na NephroCare é util para gerir a minha 81%
saude

Recebi informagdo e apoio sobre a minha alimentagéo 80%

Fui informado sobre as terapias de dialise disponiveis 70%
Fui informado sobre a minha condigdo e sobre formas para lidar

66%
melhor com a mesma

m‘ .
EQREEmMENE
d " 2 2

X

A qualidade geral dos cuidados que recebi foi elevada BRL 75%

m Discordo (1-6) Passivo (7-8) mConcordo (9-10)
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A My Companion tem
novas funcionalidades!

A myCompanion esta disponivel para utentes das clinicas NephroCare
desde 2019, pode ser transferida, gratuitamente, através do Google Play ou

da Apple Store. Para facilitar o processo de entrada na aplicacao, o sistema

de login pode ser por impressao digital ou Face ID. Também é possivel
partilhar o acesso a aplicacdo com os seus cuidadores e/ou familiares.

Solicite mais informacdes na clinica.

emos muitas novidades para si, uma

delas € a secao “O que ha de novo”

uma pagina que aparece apos O
login para comunicar novos conteudos.
Desta forma, sera informado sempre que
sejam disponibilizadas informacdes ou novas
funcionalidades da aplicacao.

Outra funcionalidade que temos para si € a
possibilidade de criar desafios para a gestao
da ingestéao de liquidos e ganho de peso,
pretendemos com esta possibilidade tornar a
monitorizacéo destes aspetos mais acessivel
e interessante. Para cada um dos desafios,
podera definir a meta e a duracao do desafio.
Com esta nova funcionalidade, esperamos
motiva-lo a acompanhar a gestao do seu
peso, a ingestédo de liquidos e apoia-lo na
tomada de decisbes mais saudaveis.

Esta ultima atualizacao trouxe-nos também a
possibilidade de realizar a comparacao de
dados de tratamento, com a qual temos por
objetivo melhorar a sua experiéncia em
relacdo a visualizagdo e leitura destas
informacdes. A cada duas semanas ira
receber um novo relatorio dos seus dados de

tratamento mais recentes. Esta atualizacao
veio também permitir a selecao e alteracao
do idioma na secéo do seu perfil.

Ja temos cerca de 500 utilizadores, peca o
Seu acesso e/ou 0 acesso do seu cuidador e
faga parte deste projeto.

Se ainda nao instalou a
Mycompanion fale com o
Enfermeiro-chefe e solicite o

seu codigo.

A My Companion tem novas funcionalidades NephroCare for me
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Dicas para uma melhor qualidade de vida

¥

Alongue para
melhorar o seu
bem-estar

maioria das pessoas pensa que os alongamentos sao indicados apenas antes ou

apos o exercicio. Mas mesmo sem exercicio, 0s alongamentos s&o sempre uma boa

ideia. Entre outros beneficios, melhoraram a postura, ajudam a evitar dores articulares
e mantém a amplitude de movimentos.

E facill Experimente este exercicio de alongamento simples - comece uma rotina de alonga-
mentos ao inicio ou ao final do dia e rapidamente sentira os beneficios.

Alongue para melhorar o seu bem-estar NephroCare for me




Exercicio: alongamento da regiao lombar

O exercicio executado da seguinte forma:

Deite-se de costas - de preferéncia num
tapete de ioga ou coloque uma toalha
grande numa superficie confortavel. As suas
pernas ficam estendidas e os bracos no
chao ao lado do corpo.

Dobre o joelho esquerdo para cima e colo-
que a mao direita na lateral da coxa
esquerda. Cruze o joelho esquerdo sobre o
lado direito do corpo. O brago esquerdo
permanece no chao e estendido vertical-
mente, afastado do corpo. Vire a cabeca na
direcéo do braco esquerdo. Figue nesta
posicao cerca de 10 segundos € volte a
posicao inicial.

Repita o exercicio para o outro lado do
corpo.

Repita trés vezes para cada lado.

Alongue para melhorar o seu bem-estar NephroCare for me



Risoto de cogumelos
assados no forno
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Ingredientes

280 g de cogumelos picados

(Se tiver dificuldade em controlar os niveis
de potassio, recomendamos que ferva os
cogumelos primeiro para reduzir o teor de
potassio e de seguida remova a agua da
cozedura.)

200 g de arroz para risoto
120 g de mozarela, fatiada
1 cebola média, picada

3 dentes de alho

1-2 colheres de sopa de manjericao picados
ou salsa

2 colheres de sopa de azeite
75 ml de vinho branco
500 ml de caldo de vegetais ou agua

(O caldo de vegetais tem um elevado nivel
de potassio. Se tiver dificuldade em controlar
0S niveis de potassio, recomendamos que
utilize agua em vez de caldo de vegetais.)

1/2 colher de cha de sal e uma pitada de
pimenta

4 pessoas

Preparacao
1. Pré-aqueca o forno a 180 ° C.

2. Num tabuleiro com tampa, coloque o
azeite e frite a cebola, até comecar a amolecer.
Adicione o alho, cozinhe por mais 2-3 minu-
tos e, de seguida, adicione 0os cogumelos.

3. Adicione o arroz para risoto e cozinhe até
que os graos figuem transparentes. Junte o
vinho e o caldo de legumes / agua. Adicione
o sal e a pimenta. Coloque a tampa e leve ao
forno durante 15 minutos, mexa a meio do
tempo.

4. Cubra com uma camada final de mozarela
e leve ao forno até derreter e dourar.

5. Polvilhe com o manjericao / salsa picada.

Prato principal

Tempo de preparacao e cozedura:
45 minutos

Informacao nutricional
(valor por porcao - 1 pessoa)

Calorias 3083 kcal
Gordura 128 g
Saodio 159.6 mg
Hidratos de 332
Carbono

Proteina 1759
Fosforo 198 mg
Potassio 281 mg
Liquido 235 ml

Risoto de cogumelos assados no forno NephroCare for me
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Dicas para uma melhor qualidade de vida

Quesadillas vegetarianas

Ingredientes Preparacao

220 g de grao de bico, fervido e escorrido 1. Numa panela, aqueca 1 colher de sopa de
azeite e frite as chalotas, até amolecerem.
Adicione 0s outros vegetais (cogumelos,
pimentao e milho), de seguida, adicione o sal,
(Se tiver dificuldade em controlar os niveis a pimenta, a pimenta em po e mexa.

de potassio, recomendamos que ferva os
cogumelos primeiro para reduzir o teor de

2 chalotas, em fatias finas

100 g de cogumelos picados

2. Adicione meia colher de sopa de azeite
noutra panela em lume baixo e limpe com

otassio.
. ) papel de cozinha. Coloque uma tortilha na
1 pimentao médio, fatiado frigideira e cubra com uma camada uniforme
100 g de milho enlatado, escorrido de mozarela ralada. Ponha uma colher sobre

, , a metade da mistura de vegetais e cubra com
2 tortilhas de farinha _ .
outra camada uniforme de mozarela (0 queijo
60 g de mozarela ralada funciona como cola). Cologue uma tortilha
1% colher de sopa de azeite por cima do queio, pressione com uma
espatula e cozinhe cerca de 3—4 minutos ou
até que a parte de baixo esteja dourada. Vire

4 colheres de sopa de logurte grego a quesadilla e cozinhe por mais 3-4 minutos.
(opcional)

uma pitada de sal, pimenta e pimenta em po

3. Se fizer o molho de iogurte grego, misture

ilimac, apenasieisumoriopeional} O iogurte grego e 0 sumo de limao numa

30 g de coentros picados (opcional) tigela.
2 pessoas Informacao nutricional
(valor por porcéo - 1 pessoa)
Prato principal ou acompanhamento Calorias 550 keal
_ Gordura 26 g
Tempo de preparacao e cozedura: o
. Sodio 735 mg
30 minutos
Hidratos de
539
Carbono
Proteina 27 g
Fosforo 321 mg
Potassio 493 mg
Liquido 125 ml
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Exercite a sua mente

Preparamos um Sudoku em forma de estrela. Sera capaz de resolver?

Sudoku em forma de estrela

=
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Quebra-cabecas

Os seis segmentos de uma foto foram misturados. Consegue encontrar a ordem certa
e completar foto?
Ordene do canto superior esquerdo para o inferior direito e anote a ordem correta das fotos.

Sequéncia numérica:

Exercite a sua mente NephroCare for me
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Sudoku em forma de estrela: solucao
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