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“Uma jornada de milhares de

quilémetros comega com um passo’

Provérbio chinés, autor desconhecido

Bem-vindo

Caro leitor,

Leia ‘Viajar € possivel e terapéutico’ no primeiro capitulo. Aqui vai encontrar uma série
de conselhos e dicas que 0 vao ajudar a garantir que a sua pausa € bem-sucedida.
Além disso, pode obter conselhos praticos na rubrica ‘Saber viver’, no nosso artigo
"Comer bem" em viagens e deslocacdes.

A procura de inspiracdo para uma escapadela? Nao procure mais, desloque-se dentro
de Portugal até a cidade Invicta, o Porto. Veja de barco as magnificas pontes que
cruzam o Douro e contemple a paisagem das duas margens do rio.

Desfrute dos saborosos pratos no capitulo ‘Receitas’ e tente fazer pratos saudaveis
para 0s seus rins, tais como a salada de ovo com ananas e o pudim de fruta com
gelatina. Nao vai querer perder!

Como sempre, esta revista € um lugar para outros doentes renais compartilharem as
suas historias pessoais de superacao de desafios e de vida familiar. Na area ‘Locais
diferentes — habitos diferentes’, Maria Barbara Mocho partilhou a sua experiéncia de
vida como enfermeira reformada e como doente renal no servico de Dialise Autbnoma
Longa Noturna.

Conheca o programa de exercicio fisico da NephroCare no capitulo ‘Saber Viver’ e a
equipa dinamizadora do projeto. Implementado numa fase inicial na nossa unidade
de didlise de Coimbra, a partir deste més de setembro ira ter inicio nas clinicas
aderentes.

Esperamos que nesta revista encontre a informagao de que precisa para aumentar o
seu bem-estar!

Equipa editorial NephroCare For Me
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Viajar e possivel e terapéutico

SO porqgue faz didlise, Nn&o significa que Ndo pode sair e conhecer o mundo. Na
verdade, vigjar pode ser terapéutico para a mente, para o corpo e para a alma.
Aquii fica © que precisa de saber para se atrever a desfrutar de uma escapadela
retemperadora.

Planear uma viagem € empolgante! Pode
preferir voltar a sitios que ja conhece ou
explorar o desconhecido. Na NephroCare,
queremos que esta interrupcédo na rotina
diaria seja agradavel e relaxante. Para tal
necessita de informagdes corretas e de um
planeamento cuidado.

Escolher uma localizacao na nossa rede
NephroCare

Ja pensou que nao tem de viajar para longe
OuU Mesmo deixar O pais para que as suas
férias sejam fantasticas? Podera viajar de
comboio, de avido, de autocarro ou de au-
tomovel — existem muitas opcdes. Esteja

onde estiver, estara sempre em boas maos,
uma vez que a equipa NephroCare se dis-
tingue pela sua competéncia e simpatia!
Aqui fica um conselho: faca férias perto de
um centro NephroCare. Deste modo, n&o ne-
cessitara de deslocacdes longas para realizar
o tratamento de dialise. O nivel dos cuidados
prestados nas nossas unidades dar-lhe-ao a
tranquilidade de que necessita. Faca uma
pesquisa na internet, em www.nephrocare.pt,
para ter uma ideia da localizagao das clinicas,
em Portugal e no estrangeiro. Podera tam-
bém pesquisar testemunhos de outros doen-
tes e, quem sabe, inspirar-se com as suas
histérias.

Tudo sobre a doenca renal
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Planear com antecedéncia

A preparacao e a organizagao das suas férias
S80 um passo muito importante a dar. Na
proxima vez que se dirigir a um dos nossos
centros de didlise, refira aos nossos colabo-
radores o seu interesse na dialise em férias.
Poderemos ajuda-lo ou aconselha-lo a pla-
near as suas férias. No entanto, lembre-se de
que € o Unico responsavel pela marcacao
das suas férias, incluindo o transporte € o
alojamento.

Seja realista relativamente a sua saude

A maioria das pessoas que fazem dialise
apresenta uma condicao fisica que Ihes per-
mite fugir a rotina diaria durante alguns dias,
ou até semanas. Contudo, e dependendo
das suas condicoes especificas, podera
sentir necessidade de estabelecer limites
relativamente a pratica de algumas atividades.
Por exemplo, se tem uma fistula num braco,

Tudo sobre a doenca renal

€ essencial n&o a expor ao calor. Tendo em
conta que nao pode ingerir grandes quanti-
dades de liquidos, devera evitar viajar para
locais extremamente quentes. Converse com
O seu médico assistente, se tiver duvidas
relativamente as opcdes mais adequadas a
sua saude.

A logistica

Alguns dos nossos centros fora de Portugal
oferecem o transporte entre os hotéis e o
centro de didlise. Certifique-se desta situ-
acao: se nédo houver transporte disponivel,
sera necessario organizar a sua deslocacgao.
Neste caso, as opcdes poderao passar pelos
transportes publicos, por taxi ou mesmo pelo
aluguer de uma viatura. Podera sempre con-
tactar o seu hotel e perguntar se esta dis-
ponivel o servico de transfer, ao qual podera
estar associado um custo.



O que deve incluir na bagagem

Devera incluir na sua bagagem roupa apro-
priada para a época (lembre-se de usar roupa
por camadas) e calcado confortavel. Existem
também documentos e outros elementos
que devera levar consigo:

Relatério clinico;

Cartao Europeu de Seguro de Doenca,
informacao do seguro de saude ou
convénios de acordo com o seu sistema;
Medicacdo adequada a duracao da sua
estadia e mais alguma extra, para o caso
de ocorrerem atrasos nNo regresso a casa;
Cartéo de cidadéo, bilhete de identidade
Ou passaporte.

Custos das suas férias

Antes de ir de viagem, informe-se sobre o
servigco de didlise em férias. Se a unidade
NephroCare mais proxima do seu destino
aceita os cartdbes CESD, n&o tem que se pre-
ocupar com o envio de fatura, uma vez que
esta faturagéo ¢é feita diretamente entre pais-
es. O nosso servico de didlise em férias nao
trabalha com seguros de salde privados pelo
que este tipo de situacdes tém que ser trata-
das pelo doente. Tera de pagar a conta no
local e enviar toda a documentacao para a
sua seguradora, devendo aguardar pelo
reembolso. Como alternativa, pode também

solicitar a sua seguradora o envio antecipado
do total das despesas, certificando-se de
que estes cobrem a despesa. Em caso de
viagem para o estrangeiro, € aconselhavel
que faga um seguro de viagem.

Comer bem, longe de casa

Seja qual for o seu destino, devera ter uma
alimentacdo adequada. Em Portugal, a
alimentacao nao requer preparacao especial.
Contudo, se vai viajar para o estrangeiro,
aconselhamos a que facga o trabalho de casa,
juntando informacéo relativa a alimentacao
local. Podera ainda questionar diretamente o
centro de didlise onde ira estar durante o
periodo de férias: 0s nossos colaboradores
irao ajudar e aconselhar! D& uma espreitadela
nas dicas especiais de nutricao que temos
disponiveis na pagina 20.

A equipa NephroCare deseja-lhe umas boas
férias!

Trés dicas importantes para viajar

1. Tenha sempre consigo, preferencial-
mente na bagagem de méao, a sua
medicacao e o seu relatorio clinico;

2.Comece a planear a sua viagem com
a maior antecedéncia possivel;

3.Antes de partir de viagem, procure
informacao sobre o destino, planeie
e informe-se junto da sua unidade de
dialise.

Lembre-se: ndo esta sozinho!
Se precisar de ajuda,
contacte a sua unidade.



O dia a dia de uma médica residente

Maria Augusta Fernandes costuma dizer que, apds 29 anos de casa, considera- se,
mais do que uma medica residente, uma medica resistente’. No fundo, o medico
residente € dos técnicos de salde que estao mais proximos do doente. Fomos
acompanhar as suas rotinas ao longo do dia. Ainda que a atenc&o e o carinho n&o
tenham hora marcada

06h45

O despertador toca todos os dias a esta hora
l& em casa. Levanto-me, cumpro a higiene
matinal, visto-me e tomo um copo de café
com leite. Nada mais. O pequeno-almoco
faco-o na NephroCare Lumiar, por volta das
9h30. Até 14, o melhor auxiliar de memoria €
a minha propria memaria. Automaticamente
sei quais as tarefas que estao definidas para
o dia.

08h00

Assim que chego, faco uma visita rapida as
salas de didlise. De seguida, tomo o peque-
no-almoco e regresso as salas. E nesta altura
que falo com o0s doentes mais detalhada-
mente. No meu dia a dia, acompanho a sua
saude, as suas vidas e preocupacdes. Em
média, estes doentes deslocam-se trés
vezes por semana a unidade, o que
representa cerca de 12 horas semanais em
contacto com profissionais de saude, que
s&o a sua segunda familia.

8 Pessoas naNephroCare

ernandes— médica

‘2 Augusta F .
Mavia Aug wroCare Lumiar

residente Nep

Entre as 8h00 e as 14h00

Séo varias as tarefas a executar neste perio-
do de tempo durante o qual os doentes
fazem dialise. Por vezes, existem intercorrén-
cias relacionadas com a dialise nas quais é
necessario intervir. No caso de eventuais
complicacdes com o acesso vascular, temos
a vantagem de ter no piso de cima um dos
nossos centros de acessos vasculares. Ou
seja, rapidamente subimos ao piso superior
e contactamos com o nefrologista ou com o
cirurgido. Mas ha outras tarefas de basti-
dores:

Fazer relatérios para consultas externas;
Analisar os exames laboratoriais, raios x,
ecografias, etc.;

Ajustar terapéuticas e tomar decisdes
nesta area;

Validar estratégias terapéuticas;



Controlar a estabilidade do doente (medir
peso seco, tensao arterial, glicemia, etc.);
Contactar o hospital ou 0 centro de saude,
consoante as necessidades do doente;
Alertar a pessoa mais proxima ou o cuida-
dor paraaimportanciade umaalimentacao
adequada dos cuidados com O acesso
vascular e com a higiene;

Transcricao dos exames complementares
para a base de dados EuClid, o que im-
plica dominar e trabalhar diariamente com
esta ferramenta fundamental de trabalho.

12h00

Uns minutos antes do meio-dia, os doentes
sdo desligados, terminando a didlise. E pre-
CisO, mais uma vez, estar por perto, acom-
panhar e apoiar.

14h00
Almoco na clinica: trago sempre de casa
uma marmita. Peixe, preferencialmente.

23h00-24h00

Uma a trés vezes por semana, acompanho
0s doentes da Didlise Autonoma Longa
Noturna. Como o0 nome do tratamento indica,
estes doentes sdo autonomos, sabem ligar e
desligar a maquina. Mas é preciso ajustar a
didlise, verificar no EuClid se os dados
conferem. Hoje em dia, os doentes tém um
cartdo que € introduzido e

cujos dados passam
automaticamente para a
maquina.

Mas, mesmo assim,
requerem-se verificagcoes.

Aos Sabados

Pelo menos um sabado por més, estou escalada
para a NephroCare Lumiar, NephroCare Alverca
ou NephroCare Vila Franca de Xira. Sabado é
um dia dificil pois s&o muitos doentes e muitas
horas consecutivas de trabalho.

Atencao e carinho

N&o constam (oficialmente) da lista de tarefas
de um médico residente. Mas é parte
obrigatéria da nossa funcao. Ao estarmos
muito proximos do doente, acabamos por
apoia-lo também emocionalmente. O carinho
e a atencao sao algo que partiihamos com o
doente ao longo do dia.
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Porto - descobrir a Invicta

A cidade do Porto é conhecida como a Capital do Norte ou a Cidade Invicta. E a
cidade que deu o nome a Portugal — desde muito cedo (200 a.C.) que se designava
Portus, vindo mais tarde a tormar-se a capital do Condado Portucalense ou Portucale
(reino que deu o Nnome a Portugal).

A cidade do Porto vive hoje tempos de
recuperacao econdémica e de reabilitagdo. O
esfor¢o de reabilitagdo do Centro Historico e
tambeém dos bairros municipais € bem
evidente e tem vindo a transformar a cidade.
Ainstalacédo de empresas da area tecnologica
e a dinémica da academia do Porto, em
particular da Universidade do Porto, tém
permitido que a cidade diversifique a sua
economia e veja o futuro com esperanca. A
excelente rede de transportes, a rede
hospitalar notavel que possui, 0s niveis de
seguranga que apresenta e a sua dinamica
social e cultural fazem hoje do Porto uma
cidade acolhedora, tanto para pessoas,
COMO para empresas, que aproveitam os
precos de mercado relativamente baixos
quando comparados com outras cidades de
meédia dimensao europeia.

Locais diferentes — habitos diferentes

O turismo veio também impulsionar a cidade
e as suas dindmicas. O Aeroporto Francisco
Sa Carneiro constitui-se hoje como um fator
de desenvolvimento importante para a cidade,
bem como 0s cruzeiros e mesmo o turismo
que chega por via rodoviaria. Esta dinamica
esta assente numa politica de criacéo e
promogao de eventos e na divulgagao da
marca internacionalmente. O turismo constitui,
porisso, hoje, um fator de forte desenvolvimento
econémico e de criacao de empresas.

Em 2014, o Porto foi eleito Melhor Destino
Europeu, galardao que tinha ja obtido em
2012, e recentemente langou a corporizacao
grafica da marca Porto, algo que nunca tinha
existido e que servira como instrumento de
desenvolvimento nacional e internacional
deste destino.
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Um pouco de histéria

Em 1414, D. Jodo | resolve preparar a
expedicéo a Ceuta. Incumbe para esse efeito
o Infante D. Henrique, de apenas 20 anos.
Este dirige-se ao Porto, sua cidade natal,
para organizar a frota. A populagéo do Porto
voltou a mobilizar-se, a cidade era um
auténtico bulicio. Daqui advira a alcunha de
tripeiros dos habitantes do Porto, uma vez
que estes teriam oferecido toda a carne que
tinham para a armada, e reservado para si as
tripas. Em junho de 1415, o Infante mandou
terminar os trabalhos. A expedi¢cdo estava
preparada e o Infante pronto para partir.

O Porto do século XV dividia-se em trés
areas: Alta, Baixa e Monte do Olival.

A zona Alta era constituida pelo morro da Sé.
Era conotada com o poder eclesiastico. A
Baixa comecou a afirmar-se na segunda
metade do século X1V, obra de pescadores,
mercadores e gente da Financa. A Praca da
Ribeira representava o fervilhar desta nova
vida. O Monte do Olival era uma zona de
lavradio e pouco populosa. Aqui residia a
comunidade judaica do Porto. A Judiaria do
Olival foi instituida em 1386. Parece ter havido
a pretensao de colocar os judeus num bairro
unico, segregado. Esta zona do Olival ficara
sempre associada aos judeus.

Como em todo o pais, a influéncia dos
Descobrimentos foi enorme. Os produtos do
Oriente circulavam na cidade, as pessoas
passaram a usar joias e a decorar as casas.
Mas neste periodo realizaram-se também
dois autos de fe, dirigidos pelo bispo Baltasar
Limpo.

Locais diferentes — habitos diferentes

Patriménio Mundial e Capital Europeia
da Cultura

Em 1996, perante a irrefutavel riqueza
historica da cidade, sobretudo na sua parte
antiga, a Unesco conferiu a cidade o estatuto
de Cidade Patriménio Mundial.

Em 2001, o Porto, juntamente com
Roterdao, foi Capital Europeia da Cultura.
Artistas de renome participam nos eventos
do Porto 2001, dando nesse ano uma
oportunidade de ouro para desenvolver o
gosto da populagdo pelas diversas
manifestacdes artisticas.



Curiosidades

O Porto € um municipio portugués
com 41,66 km? de area, onde residem
cerca de 240 000 habitantes (2011).
A cidade metropole, formada por
municipios adjacentes que constituem
entre si um unico aglomerado urbano,
conta com cerca de 1 400 000
habitantes. Além disto, & o centro de
uma grande area metropolitana com
cerca de dois milhdes de habitantes.
O Porto € capital de distrito e pertence
a Regido Norte, sub-regidao Grande
Porto.

Clinicas NephroCare na Area Metropolitana do Porto

DB

www.nephrocare.pt
Para mais informacoes
sobre as nossas
unidades e servicos.

13



14

"Tenho a sorte de me terem proposto
esta dialise" Entrevista com Maria Barbara Mocho

Quando entrou na pre-reforma, Maria Bartbara Mocho, 75 anos, enfermeira
reformada, conseguiu finamente tempo para pdr os seus planos em dia.
Mas faltou-Ihe a saude. Podia fazer um drama em torno das complicacdes que ja
experienciou. Mas prefere dizer que teve a sorte de ser integrada no primeiro grupo
em Portugal de Dialise Autonoma Longa Noturna.

Corria 0 ano 2009 quando uma equipa clini-
ca implementou o0 novo tratamento de
dialise: Dialise Autonoma Longa Noturna
(DALN), na altura um tratamento-piloto ini-
ciado apenas com doentes indicados por
medicos da equipa. Maria Barbara Mocho
estava entre eles e recorda como aceitou
bem, na altura, a proposta de experimentar
a dialise noturna. Enfermeira de profissao,
estava ja habituada a turnos. Faltava
adaptar-se as novas circunstancias. Sabia
que todos tinham interesses em comum, O
seu bem-estar, e foi esta razao que a
motivou a fazer parte do primeiro grupo de
DALN. Des- de 2009 gue organiza a sua
vida em funcao das trés noites por semana
que passa na NephroCare Lumiar. "Entro por
volta das 23h00 e saio as 6h30", conta. As
rotinas ja as conhece de cor e salteado:

Locais diferentes — habitos diferentes

"Somos nds que introduzimos os dados e
reajustamos elementos, se necessario,
COMO O PEesO. Sou eu que me punciono e
sou eu que ligo a maquina." Neste tratamento
de didlise, o utente tem um papel ativo. O
que nem sempre € encarado faciimente: "As
pessoas tém medo e receiam esta opcao.
Mas esquecem-se de que, para fazerem
esta didlise, passam sempre antes por uma
preparacao.” Maria Barbara refere que as
noites de dialise s&o regra geral tranquilas e
passadas a dormir: "Temos cama, pijama
guardado nos cacifos, e um enfermeiro
pronto a auxiliar, quando necessario." Como
salienta Barbara, "as maquinas de dialise
possuem alarme e emitem sinal a minima
alteracéo. Mas em caso de caibras, baixa de
pressao arterial ou outras complicacdes que,
embora raras, podem ocorrer", o grupo de
nove doentes conta sempre com a ajuda de
um enfermeiro durante a noite.

Nao me privo de viver

Maria Barbara gere o seu dia a dia com base
nas trés noites que todas as semanas passa
na NephroCare Lumiar. Mas faz questao de
sublinhar que a doenca nao a impede de
passear e viver. "Na verdade, por vezes
chego a esquecer-me de que faco didlise",
diz a reformada, com um sorriso. "O tempo
€ 0 melhor remédio para tudo", acrescenta,



e Barbara aprendeu, com o passar dos anos,
a desfrutar dos bons momentos. Manteve,
por isso, as aulas de yoga, que tém
contribuido para o seu equilibrio fisico e
emocional. E, gracas ao tratamento de
didlise noturna, continua a fazer o que mais
gosta: passear. Ainda ha dias visitou o
Museu Nacional Machado de Castro, em
Coimbra, e aceitou o desafio de ir até
Estremoz, cumprindo o percurso das
paisagens da Rainha Santa Isabel. "Estou
reformada e pretendo aproveitar a minha
reforma o melhor que sou capaz", refere.
Talvez seja esta a postura que faz com que
a ‘Titi’ — assim € chamada na familia — seja
considerada um exemplo entre as sobrinhas
e as sobrinhas-netas. A Béarbara também
nao faltam bons exemplos.

"Um dia apareci na consulta com mais cinco
quilos. Foi uma ma surpresa. O Dr. José
Diogo, aquele que foi 0 meu primeiro médico,
perguntou-me 0 que Se pPassou.
Expliquei-lhe o que tinha comido nesse fim
de semana. E nunca mais me esqueci do

comentario: 'soube-lhe bem? Uma vez por
outra, peque’, dizia-me ele. ‘E nunca se
isole.' E o que tenho feito."

Antes da Dialise Noturna

Em 1988, a doenca renal era ainda pouco
abordada e conhecida. E foi por isso que
Barbara, apesar de exercer uma profissao na
area da saude, acabou por desvalorizar as
suas proprias perdas de sangue na urina. A
explicacéo para tal foi revelada em analises
de rotina e coincidiu com a pré-reforma da
enfermeira. Os valores da ureia (73) eram
alarmantes e indicavam a possibilidade de
dialise, uma realidade que acabaria por se
concretizar em 2008 e na sequéncia de uma
forte constipacao. Seguiram-se internamen-
tos, uma peritonite aguda e as lesoes
decorrentes, renal e cardiaca. Comecou a
hemodialise em 2008. Até hoje. Olhando para
tras, "podia fazer de tudo isto um drama.
Mas, com equilibrio e tentando organizar
tudo em funcédo do meu bem-estar, tudo
custa menos”.

\ Na verdade, por vezes chego a
f* esquecer-me que fago didlise”

$
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Doentes em forma

PEF - Programa de Exercicio Fisico da NephroCare

E possivel conciliar o exercicio fisico com a didlise. A prova esta no PEF — Programa
de Exercicio Fisico implementado pela unidade NephroCare em Coimbra, que ja tem
resultados para partihar: os doentes que participam neste plano de treino ganham
energia e qualidade de vida.

Em 2014, o enfermeiro Pedro Martins, na
altura colaborador da NephroCare Coimbra e
agora a trabalhar na NephroCare Maia, en-
contrava-se a desenvolver a tese de mestra-
do na area de Enfermagem de Reabilitacéo.
Este colaborador apercebeu-se de que os
doentes a realizar tratamento de hemodialise
passavam muito tempo inativos e que seria
benéfico um programa que os ajudasse a
fazer reabilitacdo. Assim surgiu a ideia de
combinar o exercicio fisico com o tratamento
de hemodialise.

O conceito foi entdo apurado e concretizado
no Programa de Exercicio Fisico (PEF), que é
agora aplicado na unidade NephroCare
Coimbra em 40 doentes. "Este programa

Mavria do Céu sacadurad

16 Saber viver

existe noutros paises, em regime extradialitico
(fora das cinicas de dialise). No entanto,
optamos por integra-lo no tratamento de
didlise para nao sobrecarregar a agenda dos
doentes, evitando assim as suas deslocagoes
mais frequentes a clinica e otimizando o
tempo que ai passam"”, explica o enfermeiro
Pedro Martins.

Em que consiste este programa de
treino?

O PEF é um programa de exercicio fisico per-
sonalizado para o doente que efetua trata-
mentos de didlise. Uma das grandes conse-
quéncias destes tratamentos € a perda da
capacidade aerdbia, ou seja, 0 coracao, 0s

P
rogra Ma de Exercipfp
ISico
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pulmdes e 0s vasos sanguineos diminuem a
sua capacidade de distribuir e levar o oxigé-
nio aos musculos, resultando em fadiga e
dispneia (falta de ar). E por isso que este pro-
jeto convida a pedalar em bicicleta, um ex-
celente treino aerdbio. Para controlar a perda
de massa muscular associada aos doentes
de hemodialise, o programa acrescenta exer-
cicios com pesos, nomeadamente para 0s
membros inferiores (pernas), 0 que permite
também melhorar a forca muscular.

Primeiros (bons) resultados do programa
Uma das preocupacdes na criacdo deste
programa, além da sistematizacao do
método, foi garantir a medicao de resultados.
Os doentes foram submetidos a avaliacoes e
testes de capacidade funcional que revelaram,
para ja, trés beneficios significativos nos
participantes: aumento da capacidade
funcional, melhoria do indice de massa magra
e reducdo do indice de massa gorda em
doentes com massa gorda elevada.
"Percebemos que este programa, além de
nao afetar a qualidade e a eficiéncia do
tratamento dialitico, oferece vantagens a nivel
de capacidade funcional, de mobilidade, de
deambulacado (andar) e de composicao
corporal”, conclui.

Quem pode participar?

A segurancga € a prioridade. Por isso, to-
dos os doentes em hemodidlise que
pretendam participar neste programa
de treino s&o submetidos a uma aval-
iacado meédica (eletrocardiograma, eco-
cardiograma, historial clinico). Elevado
grau de incapacidade e complicacdes
cardiacas ou a nivel cardiovascular po-
dem ser fatores impeditivos.

Saber viver

Programa de Treino: Beneficios a

nivel de:

 mobilidade

\ deambulacéo (andar)

v composicdo corporal (indice de
massa magra e gorda)

\/ energia e bem-estar

"Desde que comecei este programa, o
meu dia a dia melhorou", revela Maria do
Céu Sacadura, em tratamento de
hemodialise na NephroCare Coimbra
"Sempre fui a favor de novas experiéncias.

E por isso, assim que me apresentaram este
programa de treino, quis participar. Achei que
me poderia fazer bem. Comecei entao a
praticar bicicleta e pesos, e gosto tanto que
até ja pensei em comprar uns pesos para
utilizar la em casa. Sinto-me muito melhor.
Antes tinha quebras de energia e muito
cansaco, principalmente apds o tratamento.
Agora, por vezes, até vou a pé para casa.
Sou capaz de andar durante meia hora € ja
nao me custa. Além disso, o tempo na clinica
passa mais rapido, pois enquanto pratico o
exercicio fisico estou distraida. Aconselho!"

O porqué do exercicio fisico em
hemodialisados...

O doente em hemodialise passa muito tempo
afastado do seu domicilio, uma vez que, trés
dias por semana, se desloca a clinica para
realizar um tratamento que dura, pelo menos,
quatro horas (ndo contabilizando o tempo no
transporte e na espera, na unidade de dialise).
Além disso, ha casos de doentes em que 0
despender deste tempo afeta as suas
carreiras profissionais, emprego, status
economico, autoestima, comprometendo,
de certo modo, a sua autonomia.



Em dltima andlise, podemos estar perante
situagdes de isolamento social, perda de mo-
bilidade, de autoconfianca e de qualidade de
vida. Todos estes fatores contribuem para o
sedentarismo destes utentes. Este facto,
além de outras condicdes associadas a Insu-
ficiéncia Renal Cronica e a propria hemodialise,
conduzem a sarcopenia (perda de massa
muscular), a perda de forga, a diminuicao da
capacidade aerdbia (quantidade de oxigénio
que o sistema cardiorrespiratério consegue
distribuir aos musculos) e, consequente-
mente, a fadiga e imobilidade. Estamos, en-
tdo, perante um circulo vicioso, denominado
espiral do descondicionamento: o sedentaris-
mo contribui para a fadiga, que, por sua vez,
aumenta o sedentarismo. Ha casos em que
este ciclo culmina em situagoes de grave de-
pendéncia fisica, com consequéncias
catastroficas para o utente e para os seus
cuidadores. Por tudo isto, muitos investiga-
dores tém dedicado a sua atencao a im-
portancia do exercicio fisico nos hemodialisa-
dos.

A investigacao cientifica revela diversos
beneficios de programas de exercicio em
hemodialisados: melhoria do consumo de
oxigénio (capacidade aerdbia), controlo da
atrofia muscular, melhoria do equilibrio e da
forca muscular, da funcéo cardiaca, maior
autonomia na realizacdo de atividades da
vida diaria, reducao da ansiedade e depressao,
maior eficacia dialitica e melhor controlo da
pressao arterial. Ha inclusivamente estudos
que apontam para uma reducao da
mortalidade em utentes hemodialisados com
indices de atividade fisica mais elevados. Nao
Nnos esquecamos ainda de que a grande
maioria dos hemodialisados € portadora de

diversas comorbilidades, para as quais o

exercicio fisico também tem beneficios (ex:
diabetes mellitus, hipertensao). Contudo,
apesar da evidéncia de que o exercicio fisico
€ seguro e benéfico, os utentes
hemodialisados permanecem inativos e a
oferta de cuidados de reabilitacao é pouco
comum nos centros de hemodidlise.
Investigagcdes recentes promovem o conceito
de exercicio intradialitico como uma
conveniente intervengao para melhorar a
adesao e a motivacao para o exercicio fisico.
Especialistas defendem que, além das
vantagens habituais, um programa de
exercicio durante a hemodialise traz
vantagens adicionais, nomeadamente maior
adesé&o, conveniéncia do horario, reducao da
monotonia do tratamento, acompanhamento
meédico adequado e maior satisfacao dos
utentes.

Foi por tudo o0 que se acabou de referir, e
tendo em consideracao os resultados obtidos
na NephroCare Coimbra, que a NephroCare
Portugal S.A. decidiu estender a possibilidade
de implementacao do Programa de Exercicio
Fisico — PEF as Unidades que quisessem
aderir.

Pedro Martins, Rui Camisa, Marisa Agostinho e Soraia Dinis

NephroCare Coimbra
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"Comer bem" em viagens e
deslocacoes

Imagine-se sentado num banco, a olhar para o mar tranquilo, e eis que © seu es-
tGrmago comecga 'a dar horas'. Qual sera o proximo passo? Saber exatamente
O que comer guando nos afastamos das rotinas diarias pode ser desafiante. A
nossa equipa NephroCare pode ajuda-lo com conselhos simples para comer bem
e a sentir-se confortavel fora da sua zona habitual de conforto.

Nao interessa qual € o destino escolhido —
seja praia, serra ou uma grande cidade —, a
alimentacao faz sempre parte da sua viagem.
Isto, claro, é valido para qualquer viajante,
mas € especialmente importante para
doentes renais cronicos.

O local onde ira ficar alojado influenciara as
suas escolhas relativas a alimentagéo. Um
conselho: planear atempadamente as suas
viagens permitir-lne-a encontrar opcgoes
alimentares saudaveis e compativeis com a
sua doenca.

Ficar alojado num apartamento

Se ficar num apartamento ou numa casa,
sera certamente mais facil dar continuidade
aos seus habitos alimentares. Podera
procurar antecipadamente a localizagéo do
supermercado mais proximo. Aqui, devera
encontrar uma variedade de alimentos, com
a possibilidade de os poder preparar em
casa. Se viajar de automaovel, podera ser uma
0opcao levar consigo a sua comida. Transporte
a comida numa geleira, a qual podera ser
utilizada para piqueniques durante a sua
estadia.

Saber viver
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Se planeou ficar num hotel, sabera que, a
partida, nao terd grandes preocupacoes.
Deste modo, nao tera de preparar as suas
refeicoes. No entanto, a comida de alguns
restaurantes de hotel ndo € apropriada para
pessoas que sofrem de insuficiéncia renal.
Qual a solucao? Devera conhecer as quatro
rotinas saudaveis e deixar-se levar pelas
escolhas corretas. Entre em contacto com o
hotel antes da sua chegada e questione
sobre 0 tipo de alimentagé&o que este oferece.
Saiba como sao recebidas as pessoas que
necessitam de uma alimentacao especial e
confirme se a oferta vai ao encontro da sua
situacao.

Alguns hotéis sabem que tipo de alimentacao
€ compativel com a insuficiéncia renal, outros
nem por isso. Deste modo, devera saber
responder prontamente, se questionado.

Aqui tem algumas ideias.
No buffet, procure as areas da fruta, dos
vegetais e das saladas. Esteja atento a
oferta com baixo teor de potassio e tenha
atencédo as quantidades que coloca no
prato;
De cada vez que faz uma refeicao, a
proteina saudavel tem de estar presente.
As escolhas mais acertadas passam pelo
peixe estufado, cozido ou grelhado e por
frango ou peru assado, no forno ou
grelhado, preferencialmente cozinhado
com pouco ou nenhum sal;
Leve consigo alguns snacks para quando
a fome apertar. Assim, n&o sera tentado a
comer algo que nao é aconselhavel e
saudavel para um doente renal.



Viajar para o estrangeiro

Uma viagem para o estrangeiro nao soé
permite conhecer novas culturas, mas
também nos da a possibilidade de explorar
novos sabores. Antes de embarcar neste
desafio, faca uma pesquisa relativamente a
comida mais comum no destino escolhido.

Quais sao as especialidades locais? Seréao
compativeis com a insuficiéncia renal cronica
Oou poderao ser preparadas de acordo com
as suas necessidades? Havera alguns
alimentos que deve evitar? Fale com o seu
nutricionista e planeie a sua alimentacéo.

Enguanto estiver no estrangeiro, a lingua
podera ser também uma barreira. Antes de
vigjar, compre um dicionario de bolso para o
ajudar a decifrar palavras no supermercado e
em restaurantes. Quando tiver duvidas, nao
saia da sua zona de conforto, escolha
alimentos que lhe s&o familiares.

Alguns conselhos: refeicoes durante
as viagens

A saude é a melhor companhia em
viagem. Por isso, tome nota destas trés
dicas para comer adequadamente fora
de casa.

Planeie com o seu nutricionista.
Peca ao seu nutricionista dicas para
planear as suas refeicdoes
quando estiver longe de
casa. Diga-lhe qual € o
seu destino de férias e quais sao as
suas expectativas.

Esteja atento. E normal estar deliciado
e animado quando se
encontra num sitio novo
para si. Contudo, lembre-

se de que tem de prestar atencdo ao

que come e que devera fazer refeicdes
equilibradas e saudaveis. Nao estrague
as suas férias!

Seja fiel a sua alimentacao. Se ¢
diabético e segue uma
alimentacao relacionada
com a insuficiéncia renal,

€ importante vigiar a ingestao de

hidratos de carbono, mesmo durante
as férias. Continue a evitar comidas

salgadas, limite a ingestéo de doces e

de produtos de pastelaria, sumos ou

bebidas acucaradas. Nao se esqueca
de verificar, regularmente, o seu indice
glicémico.
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Salada de Ovo com Ananas

Quentes ou frias, as saladas sao faceis de preparar e, acima de tudo, saudaveis.

Salada de Ov

(4 pessoas)

' Ingredientes:

®

1. Coza 0s 0vos, a massa e as cenouras

separadamente. Entretanto, corte
¥ 300 g de massa

as curgetes em rodelas muito
4 OVOS finas e coloque-as numa frigideira

antiaderente até ficarem douradas.

2 cenouras medias 2. Corte as cenouras, 0S OVOS € 0 ananas

100 g de rtcula em pedagos pequenos € adicione-o0s,

juntamente com a curgete e com a
1/4 de curgete rdcula, & massa.

) 3. Tempere com azeite e orégaos,
2 colheres de sopa de azeite 2 .

j misture bem e sirva.

Orégaos g.b.
i g g

‘ 2 rodelas de ananés
|

O -
e 4

Informacao nutricional (por

pessoa)

Calorias 504 kcal

Proteinas 199 Quando incluir fruta na refeicdo principal,
Sédio 565 mg nao devera comer fruta & sobremesa.
Potassio 520 mg

Fosforo 294 mg

24 Receitas
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Pudim de Fruta com Gelatina

Guarde o melhor para o fim: Uma sobremesa leve e deliciosa

Pudim de Fruta com Gelatina
(4 pessoas)

O

ﬁ 1. Limpe 0s morangos e corte-0s em

pedacos pequenos. Acrescente a

Ingredientes: colher de cha de sumo de limao e

1/2 pacote de acucar (5 g). Misture

3 morangos médios
e cologue no frigorifico durante 2

em cubos pequenos, acrescente 1/2

1/2 pera
pacote de acucar (5 g) e reserve.

100 ml de sumo de ananas sem 2. Numa taga, coloque 100 ml de

agua, adicione a carteira de gelatina

acucar (1/2 copo pequeno) .
neutra, dilua e reserve. Leve ao

1 pacote de acucar (10g) lume 100 ml de sumo de ananas e,

assim que comegar a ferver, junte a

1 carteira de gelatina neutra , ,, ,
gelatina diluida. Misture sem parar

100 ml de agua até comecar a ferver. Deixe ferver

durante 3 minutos.

e Ety .Hh . 3. Em 4 formas individuais de pudim,
"""" u "]H-' "-..-l.

' Informagao nutricional (por
; pessoa)

Calorias 38 keal

" Proteinas 2,49
Sodio 4,3 mg

. Potassio 91 mg

Fosforo 8 mg ]
— ‘

coloque as frutas (sem o liquido

que deitaram) e va acrescentando a
gelatina diluida. Coloque no frigorifico
durante 2 horas. Desenforme,

colocando as formas em agua

quente durante breves segundos.

L e WA T



Quebra-Cabecas

Mas apenas duas das imagens € que sao exatamente iguais.
Consegue encontra-las?

e Em baixo encontram-se imagens semelhantes.

1 2 3
e N\ N\
\ J \ J \

4 5 6
e N\ N\
\ J U J U

7 8 9
e N\ N\
\ J \ J \

26  Inspiracao



@

Labirinto
Que caminho deve

percorrer para encontrar 7\
0 seu destino?

Puzzle dos fosforos

A figura abaixo mostra seis quadrados. Encontrar cinco quadrados iguais de modo a
que trés quadrados permanecam.
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