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Sa fii bine
cu tine insuti

De-a lungul vietii, corpul uman sufera o transformare continua. Majoritatea
schimbarilor sunt naturale - ele fac parte din procesul de imbatranire.

Dar nu toate, dupa cum stiu majoritatea persoanelor cu boli renale. Aceste
schimbari nu afecteaza doar imaginea asupra corpului nostru, ci au un impact
si asupra imaginii noastre generale de sine. Cum putem face fata cel mai bine
acestei situatii? Cum putem fi bine cu noi ingine? Haideti sa aruncam o privire.

u totii suntem preocupati de

imaginea asupra corpului nostru,

indiferent de sex, varsta sau stare
de sanatate. De ce? Pentru ca o imagine Psihologii au definit-o ca fiind ,imaginea

! - - -
. Dar ce este mai exact ,imaginea asupra
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pozitiva asupra corpului nostru ne face sa I mentala pe care camenii 0 au despre
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corpului”?

avem mai multa incredere in noi insine, sa ne
simtim mai atractivi si sa ne simtim mai bine
in general.

propriile functii corporale si corpul lor,
inclusiv senzatiile externe si interne
asociate™.

*Leung DKC. Psychosocial aspects in renal patients. Perit Dial Int. 2003;23(S2):S90-94.
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Pagina medicala

Cand corpul se schimba

Este complet normal sa nu ne placa
intotdeauna schimbarile prin care trece
corpul nostru - mai ales cand acestea sunt o
consecinta a bolii cronice renale. Este
important sa stim cum ne afecteaza acest
lucru imaginea asupra corpului nostru si
imaginea de sine.

De ce? Deoarece cunoasterea acestor
efecte este primul pas pentru a le face fata si
pentru a pastra o imagine de sine pozitiva.
Asadar, haideti sa vorbim despre aceste
schimbari si despre modalitatile de a fiin
reguld cu noi insine. Acestea sunt unele
dintre cele mai frecvente schimbari prin care
trecem:

< Modificari temporare sau permanente ale
culorii si texturii pielii

< Pierderea sau subtierea parului cu un
aspect mai uscat

& Aparitia temporara a edemelor la nivelul
membrelor

<« Cicatrici post-chirurgicale ca urmare a
interventiilor pentru a crea un acces
vascular

& Cale de acces vascular pentru dializa, in
functie de tipul de fistula sau cateter

Este nevoie de timp pentru a ne adapta la
aceste schimbari si avem tendinta de a
crede ca suntem singuri cu ele. Dar este
important sa ne amintim ca majoritatea
oamenilor sunt capabili sa se descurce
destul de bine - si constituie o idee buna
metodele pe care le aplica. Sa aruncam o
privire asupra celor mai eficiente:
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Gandire rationala

Cel mai important lucru pe care trebuie sa-|
stiti este ca nu sunteti definiti doar de ceea
ce vedeti in oglinda. Aspectul fizic nu va
defineste. Ramaneti rationali cu privire la voi
insiva si tineti cont de faptul ca exista mult
mai multe lucruri care alcatuiesc ceea ce
sunteti. Fiti constienti de ele si folositi-le
pentru a ramane pozitivi - aspecte ale
infatisarii fizice, de exemplu imbracamintea si
coafura, sau incercati sa priviti lucrurile mai
relaxat, mai natural si mai echilibrat.

Uitati-va la punctele voastre forte

Nu uitati ca nu sunteti singuri, cu totii ne
confruntam cu aceste schimbari. Asa ca nu
va uitati doar la ceea ce nu mai este ca
inainte, ci la punctele voastre forte.
Concentrati-va pe ceea ce va pricepeti si
valorificati-va calitatile. Uneori poate fi dificil
sa va identificati propriile puncte forte. Pur si
simplu puneti-va intrebarea simpla: ce va
place la voi insiva si ce le place oamenilor la
voi. Acestea sunt aspectele care va pot ajuta
sa va consolidati imaginea de sine.



O strategie buna este sa nu uitati niciodata
ce lucru uimitor si minunat este un corp.
Chiar siin cele mai dificile circumstante,
acesta te tine in viata, ba chiar lupta pentru
ca tu sa traiesti. Intrebati-va ce puteti face
pentru corpul vostru ca sa-| rasplatiti pentru
faptul ca este un miracol. Nu este vorba
despre ceea ce se schimba, ci despre ceea
ce este constant - miracolul vietii insasi. in
acest fel, puteti invata sa va reformulati
discursul interior despre voi insiva si sa
transformati intr-unul pozitiv.

Este o idee inteligenta sa facem un pas
inapoi si sa analizam fundamentele
nemultumirii noastre fata de starea corpului
nostru. Principalul motiv nu este corpul
nostru - ci societatea si standardele sale
nerealiste de perfectiune in ceea ce priveste
frumusetea si aspectul corpului. Stim cu totii
faptul ca imaginea frumusetii pe care o
vedem pe internet si la televizor este

produsul unor echipe uriase de specialisti in
frumusete si al multor manipulari digitale.
Reamintiti-va in continuare ca aceasta
imagine nu are legatura cu realitatea si ca
sunteti frumoasa asa cum sunteti.

Asta nu inseamna ca nu este nevoie sa aveti
grija de aspectul vostru fizic.

Ingrijirea personald este o componenta vitala
a modului In care ne raportam la propriul
corp si este obligatorie pentru a ne bucura
de o buna calitate a vietii. Sunt atat de multe
lucruri pe care le puteti face pentru a va
rasfata corpul. Va rugam sa va consultati cu
echipa voastra de ingrijire cu privire la care ar
putea fi cea mai potrivita optiune pentru voi,
ca de exemplu sa va acordati zilnic timp
pentru a va bucura de un dus relaxant, sa
folositi produsele de curatare preferate si sa
va creati ritualuri de ingrijire a pielii. Pentru a
va asigura ca folositi produsele potrivite,
consultati-va dermatologul sau urmati
recomandarile nefrologului. Includeti
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minimum 30 de minute de activitate fizica in

rutina zilnica si alegeti alimente sanatoase,
potrivite pentru dieta voastra.

Reclasificare pozitiva

Este unul dintre cele mai de baza adevaruri

ale vietii ca nu putem schimba ceea ce s-a
intdmplat deja. Dar cu siguranta putem
schimba modul in care privim anumite
situatii. Atunci cand trecem prin momente
neplacute, mintea tinde sa se concentreze

doar pe aspectele negative, ignorandu-le pe
cele pozitive. Acest lucru duce la disconfort
si frustrare si va limiteaza in luarea deciziilor
corecte pentru voi insiva. Reclasificarea pozi-
tiva este 0 modalitate de a da evenimentelor
Si rezultatelor acestora o noua ,clasificare” -
0 noua categorie. Va uitati la un eveniment si
nu va mai uitati la ceea ce s-a intamplat - ci

mai degraba la ceea ce spune evenimentul

despre voi, ce ati invatat din el sau cum v-a
facut mai puternic. O cicatrice este mai mult

decét un simplu semn. Este o poveste, o
invatatura, o poveste de supravietuire.

Folositi serviciile de infrumusetare

Fiti buni cu voi insiva si acordati-va cateva
momente de relaxare si rasfat intr-un salon
de infrumusetare. Este mai mult decat un
simplu serviciu, deoarece va bucurati si de

un binemeritat moment de relaxare. in plus,

veti primi recomandari individualizate si veti
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invata metode prin care sa va mentineti

si unghiilor, astfel incat sa va bucurati de un
aspect fizic sanatos si estetic. Alternativ,
accesati online si urmati recomandarile
specialistilor si incercati sa includeti sfaturile
lor in rutina voastra de infrumusetare. Apropo
- aceasta nu este o recomandare doar
pentru femei!

Uitati de ,,ce vor spune altii”

Sa presupunem ca stim ce cred ceilalti
despre noi este 0 greseala de gandire
frecventa care induce un disconfort
emotional intens. Nu suntem capabili sa
citim gandurile celorlalti - si, de cele mai
multe ori, ceea ce ne imaginam ca ar putea
crede ceilalti despre noi este foarte diferit de
perceptia lor reala. Adesea credem ca
dispozitivul de dializa pe care il purtam este
primul lucru pe care oamenii il vad - desi cei
mai multi oameni nu il observa sau nu ii dau
prea multa importanta. Si chiar daca cineva
are pareri negative despre voi, acestea vor fi
semnificative doar daca le dati un sens.
Exersati sa nu fiti deranjat. Nu va supuneti
fricii de respingere, cand majoritatea
oamenilor nu ar respinge niciodata pe
nimeni. Mai ales nu pentru faptul ca aveti o
boala de rinichi.

Afisati-va stilul

Asa cum am mentionat mai devreme - exista
lucruri pe care nu le putem controla. Dar
exista numeroase aspecte pe care le puteti
controla astfel incat sa va simtiti bine in
propriul corp. Aspectul tau fizic poate fi
imbunatatit atunci cand porti haine adecvate
stilului tau vestimentar, articole care fiti
evidentiaza punctele forte, care te fac sa te



simti confortabil. Alegeti-va stilul si purtati-I,
pastrati-va intotdeauna hainele curate si bine
intretinute. Discutati cu alti pacienti despre
cum au reusit sa se adapteze la schimbari si
care au fost trucurile la care au recurs pentru
a se bucura de aspectul fizic dorit.

Continuati sa vorbiti

Veti intelege cat de eliberator este atunci
cand va puteti impartasi grijile cu o persoana
de incredere. Exprimati vocal emotiile pe
care le simtiti in legatura cu schimbarile din
corpul vostru. Mai ales atunci cand incepeti
dializa - o perioada care aduce atat de multe
schimbari si atat de multe informatii noi, incat
poate fi coplesitoare. inconjurati-va de

oameni care va pot oferi sprijin emotional,
oameni care va pot reda increderea in sine
prin evidentierea punctelor forte personale.
lar daca ati trecut deja prin toate acestea, fiti
alaturi de alti pacienti care se confrunta cu
astfel de dificultati.

Tehnici de relaxare musculara

O modalitate utila si ieftina de a va relaxa si
de a va indrepta atentia asupra propriului
corp este de a practica o tehnica de relaxare

musculara. Aplicarea regulata a acestei
metode diminueaza nivelul de stres,
imbunatateste calitatea somnului si reduce
tensiunea musculara. Concentrandu-va pe
anumite zone ale corpului in timpul
exercitiului de relaxare, puteti deveni mai
constienti de corpul vostru si de senzatiile pe
care le aveti. Pentru a avea efectele
scontate, acest antrenament trebuie sa fie
inteles si executat corect, asa ca va trebui
initiat in prezenta unui specialist. Discutati cu
echipa voastra de ingrijire pentru a
personaliza aceste tehnici astfel incat sa
raspunda cat mai bine nevoilor voastre.

Nu ascundeti transformarea

Acordati-va timp pentru a va obisnui cu ceea
ce este nou pentru corpul vostru. incepeti
prin a observa cu atentie ceea ce este diferit.
Cand va simtiti in siguranta si pe deplin
acceptat, permiteti prietenilor, familiei,
pacientilor si membirilor echipei de ingrijire sa
va vada accesul vascular fara sa va simtiti
constrans in vreun fel. Daca nu va simtiti inca
pregatiti, nu va expuneti la grupuri mari de
oameni purtand haine care ofera vizibilitate la
accesul vascular. in cazul in care aveti o
fistula, optati pentru haine cu méaneci lungi,
iar daca aveti un cateter, purtati esarfe sau
haine cu guler.

Da, se poate intampla ca ochii curiosi ai
oamenilor sa fie atintiti asupra voastra. De ce
nu spargeti gheata si nu dati tonul
conversatiei, explicand ce inseamna aceste
schimbari vizibile si cum si-au gasit locul pe
corpul vostru. in acest mod, veti obtine
controlul asupra discutiei, veti impartasi cu
ceilalti doar atat cat doriti si veti evita orice
intrebari incomode.
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Suntem acolo pentru tine

Va puteti baza intotdeauna pe intelegerea si sfaturile echipei voastre de ingrijire. Face parte
din sarcina noastra sa va ajutam sa treceti prin aceste schimbari. Profitati de cunostintele si
experienta echipei ori de cate ori aveti nevoie. Va vom ajuta pe drumul catre o imagine de
sine pozitiva.
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Va prezentam:

Canalele noastre nou-noute
de Social Media

Descoperiti canalele noastre Facebook,

YouTube si LinkedIn.

ici veti gasi o multime de stiri si

inspiratie pe o gama larga de

subiecte adaptate dorintelor si
nevoilor pacientilor, indiferent de stadiul bolii
renale, precum si pentru familile si prietenii
acestora.

Aceste noi canale va ofera multe lucruri
interesante despre toate subiectele pe care
doriti sa le stiti despre rinichi si diferitele
tratamente. Sau cautati mai multe date care
se potrivesc cu tratamentul dvs. individual?

in aplicatia My Companion veti gasi
date despre sedintele dvs de tratament,

rezultatele la analizele medicale, sfaturi utile,
lectii pe teme medicale de interes.

Va invitam sa gestionati aportul de lichide
participand la provocarile din aplicatie.
Stabiliti si urmariti aportul total de lichide un
numar de zile pe care vi-l stabiliti siguri. La
fel puteti face si pentru greutatea pre-dializa
sau greutatea uscata, un anumit numar de
sesiuni.

NU uitati: si familia
poate avea acces in
aplicatie. Solicitati
informatii de la
asistentele medicale
din centrul de dializa.

Informatii NephroCare pentru tine 1 1



Informatii



Maria Sirbu, NephroCare Alba

Lucram la Intreprinderea Mecanica Cugir Si
aveam 25 de ani cand am inceput dializa. In
anul 1989 m-am imbolnavit de lupus, apoi in
1990 m-am pensionat de boala, iar anul
1992 a fost inceputul noii mele vieti impreuna
cu dializa. Nu stiam ce este, de ce mi se
schimba viata atat de dramatic, desi eram
tdnara m-am trezit intr-o dependenta de
drumuri si aparate, pensionata si
marginalizata.

Colegii meiisi continuau serviciul, viata, iar
eu mergeam cu regularitate la spitale si de 3
ori pe saptamana la dializa. M-am izolat
crezand ca daca nu o fac eu, ma vor izola
ceilalti. Am traversat stari de depresie cu
insomnii, stare generalizata de spaima si
nesiguranta, viitorul imi parea inexistent,
corpul meu Imi parea atat de firav si de
defect incat desi eram tanara ,aveam
sentimentul unei vieti deja traite pana la
capat.

Ins& Dumnezeu avea alte planuri cu mine.
Mi-a dat o familie, a surorii mele, care mi-a
fost alaturi clipa de clipa si datorita sustinerii
si increderii lor in mine, in capacitatea mea
de a lupta si de a accepta ceea ce nu pot
schimba, am continuat. Am luat fiecare zi
asa cum venea, am inceput sa fiu atenta la
alimentatie, ma implicam in gospodarie, imi
tineam mintea si corpul ocupate asa incat sa
imi regasesc un rol din perspectiva caruia
viata mea sa fie intr-un oarecare echilibru.

Nu stiu daca pot descrie o reteta, un sfat sau
0 sugestie. Pentru fiecare dintre noi traseul
de parcurs este unul individual si foarte
personal. Pot spune doar ca ceea ce m-a

insotit continuu de-a lungul acestei calatorii a
fost dorinta constanta de-a o vedea pe
nepoata mea favorita,studenta la medicing,
medic, si intr-un final, convingerea ca, in
ciuda bolilor mele, depinde mult de mine sa
traiesc o viata frumoasa si in armonie cu
mine insumi.

Am strans atétia zeci de ani in care dializa ca
procedura medicala si dializa

ca si locatie,

Informatii NephroCare pentru tine
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Barbu Stefan

Fresenius Nephrocare Alba
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Adam Sofia

NephroCare Alba

Neacsu Mariana

NephroCare Craiova
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Sfaturi

Bucuria sau depresia
sarbatorilor de iarna?

Invitatie spre constientizare si adaptare

Luna decembrie reprezinta pentru majoritatea dintre noi un prilej de bucurie:
sarbatorim Nasterea Domnului si trecerea intr-un nou an. Oriunde am fi: in familia din
centrul de dializa, in familia de acasa sau chiar si singuri, in propriile locuinte, simtim
farmecul aparte al acestei perioade din an.

isi fac aparitia si pun accent pe anumite
aspecte din viata dvs cum ar fi frustrarea data
de dependenta de tratament de exemplu, sau
se accentueaza grija pentru anumite aspecte
cum ar fi eventualele repercursiuni ale razbo-
iului din vecini, este posibil sa va indreptati

Insa finalul anului invita parca intr-un mod
inevitabil la bilant si introspectie, de aceea
este posibil sa apara acea “depresie a
sarbatorilor”, pe care putini dintre noi o
constientizeaza. Astfel, daca va simtiti mai
iritati decat deobicei, daca gandurile negative
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catre o “forma de depresie a sarbatorilor’sau
depresia sezoniera la care pot contribui Si
factorii de mediu: ziua este mai scurta, soarele
nu mai este atat de prezent, temperatura
scazuta a aerului este predominanta.

Va oferim mai jos, cateva trucuri care pot
contribui la o dispozitie buna si posibil si
la evitarea unei eventuale depresii:

e |dentificati si combateti gandurile si
convingerile negative cu diferite activitati
de a petrece frumos timpul, de relaxare,
asa cum spunea G. lbraileanu “o simpla
senzatie, un sunet, o culoare, atingerea
unei maini poate deveni fericire”

e Acordati-va timp pentru dumneavoastra,
dovediti intelegere si blandete cu propria
persoana, de exemplu, puteti privi regimul
igieno-dietetic ca un ajutor pentru
mentinerea unei stari bune de sanatate

e F[vitafi sa stati singur, izolat: luati legatura
fizic sau online cu vechi prieteni sau
cunostinte cu care veti fi surprins sa
constatati cate lucruri aveti de povestit in
comun

® Petreceti timp in natura, chiar daca este
mai rece. Scurte plimbari va pot
imbunatati starea de spirit, puteti admira
eventualele aranjamente decorative
realizate cu ocazia sarbatorilor

e incercati s& decorati simplu camera dvs si
eventual sa realizati retete simple de gatit,
pe care le puteti gasi chiar in aceasta
revista

e Ascultati muzica, colinde, orice sunet
care va face placere si eventual incercati
si dvs sa cantati

e Urmariti un film care va face placere, de
preferat cu un mesaj pozitiv

e Un animal de companie va poate fi un
prieten minunat

e Nu uitati sa apelati la psihologul centrului

dvs, daca doriti mai multe astfel de trucuri
sau metode de relaxare

Asadar, nu lasati tristetea sa ia locul bucuriei,
nu lasati iritabilitatea sa impiedice
comunicarea cu cei dragi, nu lasati apatia sa
alunge buna dispozitie! Depinde doar de
fiecare din noi sa gasim bucuria in lucrurile
simple care ne inconjoara, sa pretuim fiecare
Zi si sa vedem partea plina a paharului.
Dostoievski spunea ca “omul este o fiinta
care se poate obisnui cu orice” iar Voltaire
spunea ca “doar calitatea sufletului nostru ne
poate face fericiti, nu conditia noastra”.

Va dorim din toata inima sa aveti sarbatori cu
multa bucurie n suflet si un calduros:
La Multi Anil

Autor: Psiholog clinician loana Baban, FNC
Bucuresti, Coordonator: Carmen Pop

Bibliografie:

1. ABC-ul in psihologia pacientului dializat

2. Robert L.Leahy-Invinge depresia inainte sa te invinga ea
pe tine

3. Viktor Frankl-Omul in cautarea sensului vietii

Sheryl Paul-Intelepciunea anxietatii

5. http://www.eva-ro/sanatate/anotimpul-rece-creste-
riscul-de-depresie-articol-65876.html

6. Irina Holdevici-Tratat de psihoterapie cognitiv-
comportamentala

B
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De Mos Nicolae,

.. pacientii din centrul de dializd Fresenius NephroCare
Drobeta Turnu-Severin s-au distrat alegand din
cizmulitd, un mesaj motivational pregatit de psihologul
din clinica. Astfel, au plecat acasd mai bogati cu un
sfat tntelept!
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Pasiuni care dau aripi
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raga nostra pacienta, doamna

Andrada Flutur este o tanara artista

de 37 de ani care si-a descoperit
pasiunea pentru pictura inca din gradinita.

A urmat scoala de Arte Plastice si Facultatea
de Teologie ortodoxa la sectia “Arte sacre” si
s-a specializat in lcoane.

A intdmpinat probleme de sanatate inca de
la frageda varsta de 11 ani, iar in urma cu 10
ani a inceput tratamentul de dializa, iar de 5
ani este pacienta centrului Fresenius din Cluj
Napoca, centru administrat de Fresenius
NephroCare Roméania.

Credinta in Dumnezeu si arta i-au fost alaturi
in toata aceasta perioada. Pasiunea pentru
desen i-a dat aripi sa zboare printre griji Si
probleme, iar in cadrul sedintelor de dializa,
cu creionul in mana, reuseste sa se relaxeze,
sa uite de toate si sa se bucure de fiecare zi,
asa cum vine. Colectia sa favorita este cu si
despre ingeri, astfel ca a pictat peste 200 de
ingeri din care o mare parte si-au luat

|”

“zborul” sa protejeze familii si prieteni.
Lucreaza cu copiii in cadrul evenimentelor,
se incarca cu energia lor si le picteaza
bucuria pe chipuri. A descoperit ca
petrecerea timpului in natura ii aduce pace,
liniste si inspiratie, se foloseste si de
materiale naturale.

Citatele sale preferate o ghideaza chiar siin
zilele cand se abat nori asupra zambetului
sau frumos:

“Céand ti se pare ca nu mai poti, doar ti se
pare. Poti mai mult!*

“Pastreaza-ti lacrimile pentru momente de
fericire. In fiecare rasdrit se naste ceva
frumos!”

Articol realizat cu suportul doamnei Psiholog

Clinician Carmen Craciun,
Nefromed Cluj Napoca

Sfaturi NephroCare pentru tine
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Sfaturi

Un meniu bun de toamna

Toamna este o perioada atat de frumoasa, cu frunzele sale multicolore,
bucuria recoltei si mesele sanatoase si consistente. Pentru a sarbatori acest
anotimp, am invitat un dietetician al clinicii noastre din Madrid, Katharine
Sagastegui Vargas, pentru a crea o masa speciala cu trei feluri de mancare
(cu doud optiuni pentru felul principal), care are legéturd cu toamna. Inainte
de a incerca oricare dintre aceste retete delicioase, va rugam sa cereti sfatul
dieteticianului vostru pentru a afla ce fel de alimente sunt potrivite pentru voi
si in ce cantitati.

Sfaturi NephroCare pentru tine



Piure de ceapa, praz,
morcov, dovlecel si

pesmet

Ingrediente

1 dovlecel mediu

1 praz de dimensiune medie

1 ceapa medie

2 morcovi medii

200 ml de apa pentru fiecare persoana
ulei de masline si piper negru proaspat
macinat

2 oua (pentru garniturad)

Pentru 2 portii

Informatii nutritionale

(Valoare per portie — 1 persoand)

Calorii 349,7 Kcal
Proteine 18,5 ¢
Carbohidrati 13,7 g
Grasimi 2269
Lichide 410 ml
Sodiu 180 mg
Fosfor 998 mg
Potasiu 373 mg

Preparare

a »» 0N

Taiati tulpina verde si radacina prazului.
Spalati dovlecelul

Decojiti si spalati ceapa

Decojiti si spalati morcovii.

Pregatiti legumele: puneti-le la inmuiat
timp de 4-5 ore inainte de a le prelucra,
cand sunt curate, scurgeti-le si fierbeti-le
de doua ori.

Timpul final de gatire poate fi de pana la
30 de minute intr-o cala normala, n
functie de tipul de textura preferata.

Dupa ce legumele sunt moi, se mixeaza
cu ajutorul unui blender sau al unui robot
de bucatarie.

Fierbeti ouale

9. Serviti cu putin ulei si piper, taiati oul fiert

Si puneti-I peste piure.

Sfaturi NephroCare pentru tine
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Somon la aburi

cu legume julienne




Ingrediente

2 fileuri de somon

1 ceapa

1 ardei rosu

1 felie de laméaie

Ulei de masline

Puteti folosi praf de usturoi pentru a le
condimenta.

Condimente dupa gust: in aceasta reteta se
poate folosi marar.

Pentru 2 portii

Informatii nutritionale

(Valoare per portie — 1 persoana)

Calorii 516,8 Kcal
Proteine 166,9 g
Carbohidrati 13,6 ¢
Grasimi 230,2 g
Lichide 280 ml
Sodiu 124,3 mg
Fosfor 92,5 mg
Potasiu 72,5 mg

Preparare

Pentru legumele julienne

1. Preincalziti cuptorul la 190 grade

2. Curatati, decojiti si taiati julienne toate
legumele si puneti-le deoparte.

3. Intr-o tigaie cu putin ulei, se prajesc
legumele pana se inmoaie usor. Puteti
folosi praf de usturoi pentru a le
condimenta.

Pentru a gati pestele la aburi

4. Luati o foaie mare de folie de aluminiu si
intindeti putin ulei pe ea folosind o
pensula, mana sau o bucata de hartie.

5. Se asaza legumele sotate pe acest ulei si
deasupra se pun fileurile de somon (fara
piele si oase).

6. Pentru aroma, puteti pune o jumatate de
felie de lamaie peste fileurile de somon,
presarati putin marar, praf de usturoi si
un strop de ulei.

7. Taiati o alta bucata de folie de aluminiu
putin mai mare, ungeti-o cu ulei si
acoperiti-o pe cealalta cu ea ca si cum
ar fi un pachet.

8. n acest pas este important s& se inchida
foarte bine si cu grija cele 4 laturi,
evitand deschizaturile, astfel incat
pestele sa se poata gati cu aburul
generat.

9. Asezati pachetul pe o tava si coaceti-1 in
cuptor timp de 12-16 minute, in functie
de céat de gatit va place somonul.

10. Serviti imediat, pentru ca somonul sa nu

piarda din caldura.

Sfaturi NephroCare pentru tine
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cu legume si cartofi




Ingrediente

2 pulpe de pui

1-2 catei de usturoi

1 ceapa medie

100 g mazare la conserva
1 morcov mare

2 cartofi medii

75 ml vin rosu

1 frunza de dafin

Pentru 2 portii

Preparare

Pentru cartofi:

1. Curatati cartofii de coaja si lasati-i la
inmuiat, schimband apa, timp de cel
putin 4-5 ore.

Pentru tocana:
2. Taiati puiul si condimentati-I pe toate
partile cu praf de usturoi si piper.

3. Pentru aceasta reteta, puteti folosi o oala

electrica rapida sau o oala traditionala:

Nutritional Information

(value per serving — 1 person)

Calorii 1088,2 Kcal
Proteine 1199 ¢g
Carbohidrati 19 g
Grasimi 33549
Lichide 631,4 ml
Sodiu 398,7 mg
Fosfor 2015 mg
Potasiu 968,8 mg

o

10.

11.
12.

13.
14.

15.

16.

puneti oala la foc mediu-mare cu
suficient ulei pentru a rumenii puiul pe
ambele parti (de obicei, sunt suficiente
mai putin de 10 minute) si dati deoparte.
Curatati de coaja si taiati marunt catelul
de usturoi. Adaugati ulei de masline, praf
de usturoi, piper negru macinat, paprika
si un varf de cutit de sare

Decojiti ceapa si taiati-o in bucati mici.
Decajiti si taiati morcovul in feli.

Scoateti puiul din tigaie, adaugati usturoiul,
ceapa si morcovul, folosind uleiul de la
prajirea puiului, pana cand ceapa este
transparenta si morcovii sunt moi.

Se adauga mazarea din conserva,
spalata si scursa.

Se taie cartofii in felii si se adauga in
tigaie impreuna cu frunza de dafin.
Adaugati o lingura de paprika si
amestecati.

Adaugati faina si gatiti timp de 2 minute.
Adaugati vinul rosu si mariti focul pana
cand se evapora alcoolul (va dura cateva
minute). Profitati de aceasta ocazie
pentru a amesteca tigaia, indepartand
tot ceea ce s-ar fi putut lipi de ea.
Adaugati puiul si acoperiti-l cu putina apa.
Lasati la fiert: intr-o oala normala, mentineti
focul la intensitate mare pana cand
bulionul incepe sa fiarba, apoi reduceti
focul la minim si lasati sa se gateasca timp
de aproximativ 30 de minute.

Daca doriti 0 tocana mai groasa, mai
lasati la fiert inca 10 minute.

Serviti.

Sfaturi NephroCare pentru tine
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Placinte mici
cu mere

Ingrediente

Aluat de foitaj: 1 foaie dreptunghiulara

1 mar mic sau mijlociu
Indulcitor

Scortisoara

1ou

Pentru 2 portii

Informatii nutritionale
(Valoare per portie — 1 persoana)

Calorii
Proteine
Carbohidrati
Grasimi
Lichide
Sodiu
Fosfor
Potasiu

458,8 Kcal
13,8 g
72,3 9
169
157,5 ml
550 mg
273,2 mg
187 mg

Despre autor:

Preparare

1. Preincalziti cuptorul la 200 grade
2. Seintinde aluatul de foitaj si se taie in

triunghiuri mici.

. Se taie marul in felii subtiri cu latimea mai

mica de 2 mm.

. Asezali felile de mar la baza triunghiurilor

Si puneti-le pe o tava tapetata cu hartie
de copt.

. Pregatiti siropul: folositi putina apa

fierbinte cu indulcitor si scortisoara.

6. Ungeti triunghiurile cu sirop.

7. Inchideti triunghiurile: apropiati varful

triunghiului de baza, apasand putin.

. Bateti oul si ungeti micile tarte.

. Puneti tava la cuptor timp de 10-12

minute la 200 grade, pana cand se
rumenesc.

10. Serviti.

Katherine Sagastegui Vargas:

Nutritionist la Fresenius Medical Care in Madrid si
Aranda del Duero (Spania). Datorita vocatiei si formarii
sale, promoveaza un stil de viata sanatos, sustinand

relatia directa dintre bunele obiceiuri alimentare si

sanatate.

Sfaturi NephroCare pentru tine
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Ganduri de la pacienti

Despre talentul
de a scrie poezie



/\ mi daruiesc din cand in cand uitarea

Si linistea se-asterne peste ganduri,
Nu e nevoie sa mai caut printre randuri
Sa duc din mine disperarea.

Imi d&ruiesc din cand in cand iertarea
Ca sufletul sa nu se zbata-n mine,
Sa scap de ce e rau sau chiar de bine
Asa cum scapa de nisip si marea.

Imi d&ruiesc din cand in cand visarea
E ziua ce urmeaza-a mintii noapte,

E ceea ce gandesc in soapte

Cand cred ca imi urmez chemarea.

Imi d&ruiesc din cand in cand iubirea
A inimii sublima indeletnicire,
Si-atunci respir a vietii fericire
Crezand ca mi-am gasit menirea.

/\ mi place sa zambesc spre lume

Sunt unul din cei multi care n-au nume
Dar cred ca pot schimba o omenire
Doar cu o vorba buna si-o privire
Si vreau sa cred ca lumea-i buna
Ca vorbele nu mai imprastie minciuna
Ca pana si statuile zambesc
Si camenii degeaba nu traiesc
Ca gandurile lor nu se opresc la cer
Ca am uitat ce-nseamna efemer
Ca visul indraznet e realizabil
Si tot ce facem este memorabil
Copiii nostri cresc privind departe

Desigur trecem dincolo de moarte

Dar stau o clipa sufletul sa-mi trag
Privind in jur la tot ce-mi este drag

Imi pare ca incep sa obosesc

Chiar daca stiu, nu pot sa mai zambesc

/\ n calmul cerului cu lund plina
Umbrele noptii poarta stins lumina
Cum poarta valurile mangaierea lor

Peste-al nisipului inselator decor

Un abur forma vantului o ia

Si adierea o transforma-n stea
Ce poarta-n ea un suflet nins
E ce-aramas din ce s-a stins

/\ 1 calmul zilelor de vara

Privesc la norii de pe cer
Ma-ntreb a nu stiu cata oara
Ce poate fi mai efemer

In noptile de nori senine

Privesc la luna si la stele

Alung ce-i rau, pastrez ce-i bine
Si-ncerc sa ma avant spre ele

Toc si calimara NephroCare pentru tine
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Desen de
Racoviceanu
Sorin Catalin

i-as Imprumuta ochii mei
In fierbinteala zilelor de vara
g Casatevezisituprinei
Cum te vad eu intéia oara

Ti-as imprumuta mainile mele
Ce-au plamadit aiurea lutul

Ca sa te atingi si tu cu ele

Pe buzele ce imi cuprind sarutul

Ti-as da si buzele care rostesc
Cuvinte inventate pentru tine
Caci eu incep sa obosesc

Si oricum le stii si tu prea bine

Ti-as da chiar gandurile mele
Ce vin din suflet obosit

Tu stii doar ce sa faci cu ele
Tot ceea ce eu nu am reusit

Si-as da si séngele din vine
Ce curge dinspre inima la vale
Céaci ce folos sa-I tin in mine
Cand nu mai poate iriga petale

Si poate ti-as da sufletul impaturit
Sa-ti odihneasca capu-n loc de perna
Sa-ti inconjoare chipul aurit

Cu-a lumii dragoste eterna

Copilul meu priveste catre soare
Cu ochii mari si sufletul deschis
Copilaria lumii nu il doare

lar viitorul se prefigureaza-n vis

Copilul meu atinge mii de stele
Care vorbesc despre eternitate
Se misca liber printre ele

Cu-a tanarului corp abilitate

Toc si calimara NephroCare pentru tine
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Copilul meu vorbeste si cu luna
E candela aprinsa pe ceru-ntunecat
Si stie ce dorinte sa-si mai puna
Cand astrul noptii pare fermecat

Copilul meu n-are conceptii
Despre ce-i joaca-n univers
Sau ca mai sunt si decepfii
Si viata are si-un revers

Va invata cum am facut cu totii

Ca zilele se duc spre infinit

Purtand cu ele voia sortii

Si-un previzibil dar necunoscut sfarsit

Racoviceanu Sorin Catalin

Centrul de dializa Fresenius Nephrocare
Bucuresti

Desen de Racoviceanu Sorin Catalin
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Ce este sufletul?

Ste unica valoare
Ce e dat la fiecare,
De la bunul Dumnezeu
Ce ne tine tot mereu,
In viata ca s& trdim
Si de-aceea noi sa stim,
Céat e de important,
Sa-I pastram cat mai curat,
Daca piedici am avea
Noi cu grija vom scapa,
Fara ca sa-I murdarim
Intelepti trebui s& fim,
Pe pamant noi cat traim,
Trebui sa-mbunatatim,
S-avem grija de-acest har,
La sfartit ne-am bucura
S-atunci noi vom afla,
Daca scénteia divina
Se va duce in lumina,
Asta vrea si Dumnezeu
Alaturi sa-i fim mereu,
Impécati cu noi sé fim
Si-n iubire sa traim,
Caci iubirea-i ceva sfant
Sa traim si pe pamant,
Sa-I facem un paradis.
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Din casa n casa, din
inimd e inimd, dintr-un
loc T altul, caldura
Craciunului ne aduce pe
toti mai aproape.

Emily Matthews



Ce este iertarea?

Sa fii ingaduitor

Sa privesti cu mult umor,

Daca s-o intampla cumva

Sa ai supdrarea ta,

De la cineva mai mare

Priveste-o cu detasare,

Sa ne-mpacam cu tot ce-i dat

Ca adevaru-i cu cap spart
Niciodata n-o sa-I stim,

Depinde cum il privim,

Si-atunci s-o0 lasam mai moale
Ca-n final sa fie rezolvare.

lar cand se-ntampla, noi sa gresim
Aceeasi iertare vrem sa primim
S-atunci iti dau un sfat daca se poate:
Cu masura mai in toate!

Cum sa traim?

Viata este un dar care ne apartine

Si trebuie sa traim asa cum e mai bine.
E spre folosul nostru

Din ea noi invatam,

Cum trebuie traita, ca sa nu regretam.
Céci timpul care trece fugar pe langa noi
Ne este imposibil ca sa-I luam-napoi.

Si daca tineretea frumoasa a mai fost,

La batréanete insa, toate au un rost,
Si-atunci o sa simtim cand toate vor veni

Daca traim mai bine ori ne vom chinui,

lar cand tineretea o vom trai din plin
Atunci si batranetea va deveni un chin.

Dar daca viata data noi o traim frumaos,

La batrénetea noastra va fi chiar de folos,
Caci sufletul tanar, el, va fi mereu,

Usor vom trece peste toate, oricat de greu.

Ce este iubirea?
Jlubirea-i 0 porunca” ce vine chiar de sus,
Noi ce-am facut cu ea?

E atat de greu de spus ...

Caci n-am bagat-o-n seama

Si asta ne-a adus

La ce traim acuma

Si-i foarte greu de dus,

Alegerea-i a noastra

Si ceea ce gandim

Se-ntoarce intr-o clipa atunci cand nici

nu stim.

lubirea este sfanta, si-atunci pe ast pamant
Ar dainui si pacea, ce astazi s-a cam frant.
lubirea ne va face sa fim mai intelepti
Atunci cand vom alege, sa fim cat mai
destepti.

,Daca am stii sa ne iubim si sa ne
respectam tot asa cum stim sa ne urém si
sd ne barfim, am trai intr-o lume minunata.”

Toc si calimara NephroCare pentru tine
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Ce este viata?

Viata este o realitate

De la nastere la moarte.
Pe parcurs noi adunam
Multe lucruri sa le dam,
Acelora ce dupa noi

Vor veni cu-ale lor nevoi
Sa le fie mai usor

Viata s-o traiasca-n zbor
Ca sd aiba mai mult spor
Sisa nu le fie chin
Amara ca un pelin.

Dar de multe ori gresim
Atunci cand ii ocrotim,
Caci ar trebui si ei

Sa munceasca cu temei
Pentru ca aportul lor
Sa-I lase ca ajutor
Acelora ce vor veni
Dupa ei, cand n-or mai fi.

38 Toc si calimara NephroCare pentru tine

Mi-e dor,

Mi-e dor de vremea aceea cand,

mic copil fiind,

Stateam in poala mamei

cu ochii mari privind,

Si curioasa, manuta intindeam,

Spre multe lucruri noi pe care le vedeam.
Curiozitatea insa, incet s-a potolit

Cédci am crescut mai mare S, sprijin devenind,
In casa noastrd mare, cu multi copii in ea.
Era o sarbatoare cand mama ne-aduna,
La masa cu bucate la care ne-aseza,
Maéancam cu bucurie pe toate ce le avea.
Si cum copilaria-mi simpla a mai fost,

Noi totdeauna am fost la adapost.

Caci mama si cu tata ne-au ocrotit mereu,
Si niciodata-n viata nu ne-au lasat la greu.
Si cum intotdeauna atenti erau cu noi,

De multe ori scapam de griji si de nevol.
Dar astazi este greu sa fie ca atunci,

Caci timpul zboara iute ca vantul

printre munti

Luénd cu el in zbor si anii nostri mulfi,
Puterea noastra scade, scade tot mereu,
Si nu mai facem fata la ce este mai greu,
Si ca sa facem fata si sa ne straduim

Ca sa ne fie bine din amintiri traim,

Acesta e suportul din care ne hranim

Sa mergem mai departe, sa nu ne poticnim
Caci viata e frumoasa si sa ne bucuram,
Asa cum este datd, noi trebui sa luptam!

Poezii de Georgeta Dobre, centrul de dializa
Fresenius Nephrocare Ploiesti



Echipa
Fresenius

O echipd ce di dovadd de un
profesionalism impecabil.

O echipd cu oameni minunati care Tsi
dedica toate fortele pentru a salva vieti ...
Ca pacient, a fost o onoare sa fiu tratat
de atat de buni specialisti. V& multumesc
din suffet pentru sustinerea acordata si va
doresc succes n ceea ce faceti.

Cu respect, Grigore loan
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Jocuri

Antrenati-va creierul

Tuturor ne place sa ne petrecem timpul facand jocuri si puzzle-uri din cand in cand. Ne
antreneaza memoria, ne imbunatateste concentrarea, continuam sa invatam si avem un
sentiment de realizare. Si, bineinteles, este si distractiv — mai ales intr-o zi rece de iarna. E
mohorat afard? Nicio problema! Incearcé versiunea noastra extra speciald de Sudoko sau
cauta diferente in testul nostru de imagine. Distractie placuta!

Sudoku:

Aceasta este o versiune putin mai complicata si speciala de Sudoku. Patru Sudokus separate
pe exterior — Si 0 a cincea care se suprapune cu celelalte patru. Cu toate acestea, regulile
sunt aceleasi ca intotdeauna - gasiti patratele potrivite pentru numerele 1-9 in fiecare coloana,
rand si zona.
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Gasiti diferentele:
Este o distractie simpla si placuta. Ambele imagini par identice. Dar oare chiar sunt? Gasiti cele
opt diferente din imaginea de jos. E complicat.

Gasiti cele opt diferente din aceasta imagine
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Solutie Sudoku:

lata cele opt diferente ...
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