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Dragi cititori,

Suntem bucurosi sa anuntam aici lansarea de catre Fresenius NephroCare a unui
ghid pentru sustinerea si imbunatatirea starii psiho-emotionale a persoanelor aflate
in programul de dializa cronica si, ca atare, suntem convinsi ca va reprezenta un
instrument de lucru de valoare pentru psihologi, in beneficiul pacientilor.

In mod evident, pentru a creste frecventa si intensitatea

emotiilor pozitive experimentate, sunt necesare modificari

la nivel macro, adica atitudinal, dar si invatarea unor

moduri de abordare si raportare la situatii, obiecte si

oameni, centrate pe aspectele pozitive sau benefice

individului.

Am ales aceasta publicare deoarece, din pricina

problemelor de sanatate, beneficiarii au o predispozitie

spre experimentarea afectelor negative, restrangand

astfel gama de activitati intreprinse.

Echipa editoriala NephroCare pentru tine
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Managementul

diabetului la pacientul dializat,
o provocare pentru pacient si clinician

rezenta diabetului la pacientii cu

boala cronica renala aflata sub

terapie de supleere, adica in
hemodializa sau dializa peritoneala, adauga
un grad crescut de complexitate in ceea ce
priveste monitorizarea clinica si tratamentul.
Principalul risc suplimentar pe care diabetul
il aduce la pacientii dializati este legat de
boala cardiovasculara, ceea ce este
corelat cu un risc crescut de complicatii
cardiace si de mortalitate specifica. Acest
risc este mai mare atunci cand complicatiile
macro- Si microvasculare ale diabetului sunt
prezente nainte de initierea dializei. De
asemenea, mentionam si faptul ca diabetul
prezinta un risc crescut de infectii, atunci
cand controlul glicemic nu este optim.

odificarile glicemice la pacientii

diabetici dializati pot fi, atat in

sensul unei glicemii mari
(hiperglicemie), cat siin sens opus, respectiv
o glicemie redusa (hipoglicemie).
In unele cazuri, hiperglicemia care era
prezenta inainte de initierea dializei se poate
corecta spontan, deoarece prin eliminarea
toxinelor uremice din timpul dializei,
rezistenta la insulina se reduce. Pe alta
parte, persistenta hiperglicemiei care poate
exista In unele cazuri, conduce la modificari
metabolice care sunt asociate cu o evolutie
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clinica nefavorabila. Hiperglicemia
persistenta este responsabila de senzatia de
uscaciune a gurii si de sete, ceea ce duce la
nevoia unui aport crescut de lichide urmat
de hiperhidratare, situatie clinica asociata cu
un risc crescut cardiovascular pentru
pacientul dializat.

In sens opus, un procent important de
pacienti diabetici sunt expusi la hipoglicemie
in timpul dializei, uneori aceasta fiind chiar
asimptomatica. Pe langa dializa in sine care
scade glicemia, se adauga si faptul ca
rezistenta periferica la insulina se
imbunatateste odata cu initierea dializei,
ceea ce scade nevoia de insulind, motiv
pentru care e necesara ajustarea dozei de
insulina sau a antidiabeticului oral
prescris, in caz contrar, pacientul fiind
expus permanent riscului de
hipoglicemie.

Concluzia este ca un control glicemic este
foarte important, iar pentru acesta este
necesara interventia medicului specialist
diabetolog care impreuna cu medicul
specialist nefrolog, vor asigura o terapie
personalizata pentru fiecare pacient
diabetic dializat.

In controlul glicemic un rol important 1l are
dieta recomandata de catre medicul



diabetolog cu privire la regimul de glucide
(carbohidrati) care se pot consuma pe
durata unei zile. In acest sens, dieteticianul

centrului va poate oferi suport pentru
intocmirea de meniuri care sa respecte
recomandarea medicului diabetolog.

odalitatea recunoscuta in

ghidurile clinice de verificare de

rutina a controlului glicemic
este prin determinarea hemoglobinei
glicate. Hemoglobina glicata (HbA1c)
reprezinta testul de referinta pentru
monitorizarea pe termen lung a variatiei
medii a concentratiei glucozei in sange,
cresterea sa fiind asociata cu complicatii
cronice ale diabetului. La aceasta se adauga
si autotestarea glicemiei realizata direct
de pacientul diabetic la domiciliu si notarea
valorilor determinate. Pentru pacientii cu
diabet zaharat tip 1 si cei cu diabet zaharat
tip 2 tratati cu insuling, testele de glicemie

sunt prescrise de medicul diabetolog si
sunt gratuite.

Cea mai comuna forma de complicatie a
diabetului este neuropatia diabetica. O
forma de manifestare a acesteia este data
de lezarea nervilor periferici, fiind
responsabila de prezenta senzatiilor de
amorteala, furnicaturi, arsura, durere la
atingere, chiar si crampe musculare, picioare
nelinistite, scaderea fortei musculare,
instabilitate la mers si in final deformarea
piciorului si aparitia piciorului diabetic.

O alta forma de manifestare a neuropatiei
diabetice este disfunctia sistemului nervos
vegetativ, adica sistemul nervos care asigura
inervatia organelor. Denumita disfunctie
autonoma, aceasta poate duce la o
importanta instabilitate hemodinamica in
timpul dializei, ceea ce creste riscul de
incidente cardiace severe, cauzate in special
de hipotensiunea intradialitica.
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Alaturi de neuropatia diabetica, o alta
complicatie a diabetului este retinopatia
diabetica. Modificarile oculare se instaleaza
lent, in ani si este posibil ca vederea sa nu
fie afectata In stadiile de inceput ale bolii. Din
acest motiv sunt necesare verificari
periodice de rutina ale fundului de ochi sau
tomografie in coerenta optica (OCT), la
medicul oftalmolog. Controlul diabetului si
al tensiunii arteriale reprezinta o componenta
importanta a tratamentului, ce poate intarzia
debutul sau poate incetini progresia
retinopatiei diabetice.

Concluzionand, va redam principalele
aspecte care necesita o atentie sporita
pentru pacientul diabetic dializat:

® Monitorizarea glicemiei: teste de
automonitorizare si determinarea
hemoglobinei glicate

e Ajustarea medicatiei antidiabetice (in
special indicata pacientilor care au
inceput de curand dializa)
Evaluarea riscului de hipoglicemie
Recomandari dietetice personalizate

e FEvaluarea conduitei terapeutice in
cazul unor interventii chirurgicale
programate

® [Evaluarea complicatiilor neurologice
si oftamologice de catre medicul
neurolog si medicul oftalmolog

® [Evaluarea riscului cardiovascular de
catre medicul cardiolog

® [Evaluarea clinica periodica si educatie
privind diabetul realizata de catre
medicul diabetolog, cel putin de 2 ori
pe an. In cadrul acestor vizite este
important sa se asigure si:

Toate aceste servicii medicale sunt
accesibile oricarui pacient diabetic
dializat si sunt gratuite daca pacientul se
prezinta cu bilet de trimitere de la
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medicul nefrolog din centrul de dializa.
Serviciile pot fi oferite ca si consultatii in
regim ambulator sau in regim de spitalizare
de zi cu duraté de cateva ore. In cadrul
serviciului medical oferit in regim de
spitalizare de zi, pacientul este consultat in
aceeasi zi de medicul diabetolog, medicul
neurolog si medicul oftalmolog si beneficiaza
tot gratuit, de o serie de analize si investigatii
(inclusiv hemoglobina glicata).

Chiar daca nu aveti diabet diagnosticat, ci
doar modificari ale glicemiei matinale, va
recomandam sa solicitati un bilet de trimitere
pentru o evaluare efectuata de medicul
diabetolog, cu scopul de a preveni pe cat
posibil instalarea diabetului si aparitia
complicatiilor sale.

Avand in vedere complexitatea patologiei pe
care prezenta diabetului o aduce in cazul
pacientului dializat, pot fi obtinute rezultate
bune in controlul bolii diabetic prin preventia
sau controlul complicatiilor, insa cu conditia
esentiala de participare si implicare activa a
pacientului in cauza.

rin urmare, cel mai important este sa

urmati cu incredere sfaturile

medicului nefrolog, atat pe cele
referitoare la tratamentul bolii renale, cét si
pe cele privind tratamentul multidisciplinar al
diabetului. Aceasta abordare s-a dovedit a fi
singura modalitate eficienta de protectie fata
de riscurile bolii diabetice, de crestere a
sperantei de viata, precum si de obtinere a
unei calitatii mai bune a vietii.

Director Medical
Fresenius Nephrocare Romania
Dr. Daniela Caliopi Voiculescu
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Pacientii dializati trebuie sa aiba mereu in minte si sa respecte cateva
masuri de precautie in perioada lunilor insorite si calduroase de vara.

Boala cronica de
rinichi si sezonul
vacantelor de vara

ara ne dorim sa iesim mai mult din

casa si este foarte tentant sa

mergem la plaja. Expunerea la soare
are efecte benefice pentru organism, insa
trebuie sa fie moderata deoarece razele
ultraviolete pot avea efecte nocive asupra
pielii. Pentru a ne bucura de soare siin
acelasi timp sa avem un control, trebuie
luate cateva masuri speciale. Ca pacient
dializat trebuie sa fiti mereu atenti sa

preveniti diversele probleme care ar putea sa
apara, de exemplu deshidratarea.

Pentru multi vacanta inseamna soare, plaja,
mare, piscina si caldura.

Soarele

Razele soarelui sunt benefice deoarece
favorizeaza absorbtia vitaminei D. in acelasi
timp ele pot fi si nocive daca nu stim sa ne
protejam. Exista doua tipuri de raze

Pagina medicala NephroCare pentru tine
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ultraviolete: de tip A (UVA) si de tip B (UVB),
care pot agresa pielea. Ultravioletele de tip A
sunt cele care dau bronzul (stimuleaza
secretia de melaning) dar in acelasi timp
sunt responsabile si de aparitia petelor
pigmentare si a ridurilor. Ultravioletele de tip
B inrosesc pielea si cresc riscul de aparitie a
cancerului de piele.

eci, trebuie sa va expuneti la soare

Cu precautie, sa folositi creme de

protectie atat pentru UVA, cat si
pentru UVB si in orice caz, chiar si cu
protectie solara, sa evitati expunerea intre
orele 11 si 16, interval cand razele soarelui
sunt foarte puternice si periculoase. In acest
interval se recomanda sa purtati un tricou
dechis la culoare si sa stati sub umbrela sau
sa va retrageti de pe plaja. Consecintele
expunerii excesive si iresponsabile la soare
sunt serioase si pot sa apara dupa multi ani.
Chiar daca este innorat este recomandabil
sa utilizati creme de plaja cu factor de
protectie. Si vantul va poate pacali: arsurile
solare sunt mai puternice in conditii de vant.
De asemenea, aveti grija sa nu adormiti la
plaja, in soare.

Beneficiile soarelui

Soarele are reale beneficii si este necesar
pentru viata. Lumina soarelui creste nivelul
de energie al corpului, imbunatateste starea
de spirit si sistemul imunitar. Beneficiile
expunerii la soare sunt:

e Reduce riscul de aparitie a depresiei
Imbunatateste calitatea somnului
Echilibreaza nivelul de hormoni
Scade cantitatea de toxine
Imbunatateste circulatia sangelui
Creste nivelul de vitamina D

10 Pagina medicala NephroCare pentru tine

Intareste oasele si articulatiile
Asigura o stare de bine si de relaxare
Int&reste sistemul imunitar

Retineti:
Pacientii dializati trebuie sa aiba in minte
urmatoarele aspecte:

Evitati expunerea la soare in orele cele
mai fierbinti

Purtati imbracaminte deschisa la
culoare, lejera, palarie si ochelari de
soare

Beti cantitatea de lichide
recomandata de medicul dvs.

Evitati bauturile cu cafeina, sarea si
alcoolul.

Evitati plimbarile afara intre orele 11
si17.

Utilizati crema cu factor de protectie
de cel putin 30.

Dormiti in locuri cu aer conditionat.
Daca nu puteti face acest lucru
plasati in camera recipiente cu gheata
(In zonele inalte si langa cap) si purtai
haine lejere si racoroase.

Verificati tensiunea arteriala.




in cazul unui accident cerebral

Daca dupa expunerea la soare pacientul
cu insuficienta renala prezinta:
e Cresterea temperaturii corpului
® Senzatie neobisnuita de oboseala
® Ameteala
® Respiratie suieratoare (wheezing)
e (Gura si gat uscate

Luati imediat masuri:

e Plasati pacientul intr-o camera
racoroasa

e Oferiti-i cuburi mici de gheata
(sau apa rece)

e Stropiti-i corpul cu apa rece
(spray)
Masurati-i temperatura
Contactati medicul sau mergeti la
camera de urgenta.

Pacientii dializati care au cateter trebuie
sa fie si mai atenti la plaja si la piscina,
pentru ca acesta se poate uda si
favoriza infectiile. Pentru acestia, o
vacanta la tara sau la munte poate fi o
alternativa mai buna decat baile in mare
sau in piscina.

Protectia solara

Protectia solara trebuie folosita mereu atat
pentru copii, cat si pentru adulti, deoarece
creaza o bariera impotriva radiatiilor
ultraviolet. Factorul de protectie (SPF)
trebuie sa fie potrivit tipului si culorii pielii,
insa ideea este sa se foloseasca un factor
de protectie ridicat, de cel putin 30 pentru
corp si 50 pentru fata. La copii si batrani
trebuie folosit un SPF de minim 50.

Pagina medicala NephroCare pentru tine
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/\n cazul arsurilor solare, aplicati comprese
CU apa rece pe piele, pentru a scadea
temperatura zonei respective, nu va mai

curenti de adancime sau vartejuri care
nu sunt vizibile. Vorbiti cu salvamarii
daca aveti dubii.

e Daca apa este prea rece, evitati sa
intrati repede in apa. Socul termin
poate avea consecinte fatale, lesin
sau chiar atac de cord.

® Respectati intotdeauna timpul
pentru digestie, de 2-3 ore dupa
masa, chiar si cand aveti doar o
masa usoara.

expuneti la soare doua zile sau chiar mai
mult, aplicati creme dupa-plaja, evitati baile
fierbinti, consumati lichide. Verificati cu
medicul cate lichide puteti consuma ca
pacient dializat. Daca arsurile sunt severe si
starea nu se imbunatateste consultati
medicul.

Baile in mare
Céand este foarte cald afara este atat de
placut sa te scalzi T napa marii sau in piscinal
Trebuie sa stiti ca uneori apa poate sa fie
periculoasa si sa tineti cont de urmatoarele:
® Alegeti o plaja cu salvamari, fiti atenti
ce steag arboreaza si respectati
regulile. Va recomandam sa alegeti pe
cat posibil plajele de tipul “blue flag”.
® Marea poate deveni un inamic. Chiar
si atunci cand este calma, pot fi

12 Pagina medicala NephroCare pentru tine



Consumul de mancare si bautura

Controlul cantitatii de lichide consumate este

esential la pacientii hemodializati, pentru a
preveni acumularea de fluide n perioada
dintre sedintele de dializa.

Excesul de fluide poate cauza hipertensiune,
probleme cardiace si dificultati de respiratie.

Sfaturi pentru a combate setea in zilele
toride:

Evitati bauturile carbogazoase bogate
in zahar, care cresc senzatia de sete.
Beti cu inghitituri mici pe toata durata
Zilei.

Utilizati apa calda pentru clatire.
Puteti folosi o felie de lamaie pentru
astimula secretia de saliva si a va
umezi gura. Utilizati maxim 2 felii de
laméaie pe zi pentru ca au un continut
ridicat de potasiu.

Cea mai buna cale de reducere a
cantitatii de lichide ingerate este sa
reduceti consumul de sare si de
alimente foarte sarate.

Tineti cont ca in afara de apa si alte
alimente sunt considerate tot lichide:
supa, sucuri, ceai, cafea, lapte, iaurt
de baut, inghetata si gheata.

Evitati excesul de zahar si sare si
inlocuiti sarea cu ierburi aromatice
sau condimente.

Evitati alimentele procesate si
semipreparatele.

Consumati mai multe legume si fructe
si mentineti un orar regulat al meselnr

Pe scurt, daca vreti sa aveti o
vacanta linistita, fara incidente,
tineti cont de aceste sfaturi atunci
cand vine vorba despre locuri
insorite.

Fiti un exemplu pentru

cei mai tineri, care

va vor copia aplicand
aceste reguli.

Pagina medicala NephroCare pentru tine 13
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Noi analize gratuite
pentru familia si prietenii
dumneavoastra!l

onsideram ca sunteti ambasadorii

preventiei si depistarii precoce a

bolii cronice de rinichi deoarece
cunoasteti exact cum ati fost diagnosticat si
sentimentele pe care le-ati trait atunci si nu
ati dori ca cei dragi sa treaca prin momente
similare.
Din grija pentru apropiatii dumneavoastra,
familie sau prieteni, credem ca sunteti
interesati sa stiti ca de la 1 iulie 2023, in baza
biletului de trimitere de la medicul de familie,
se poate evalua gratuit, la orice laborator de
analize medicale, cum functioneaza rinichii.

Cele doua analize care stabilesc daca rinichiul
functioneaza optim sunt:
e rata de filtrare glomerulara (eGFR),
care se calculeaza in functie de
valoarea creatininei din sénge

e raportul albumina/creatinina in urina.

Se recomanda asadar, includerea acestor
doua analize in setul anual de analize de
control, deoarece boala cronica de rinichi este
silentioasa si poate evolua fara simptome timp
indelungat. In stadiile timpurii persoanele cu
BCR nu prezinta semne si simptome; se
poate pierde pana la 90% din functia renala
inainte de aparitia acestora.

Verificarea anuala a functiei renale este
importanta pentru noi toti sin special pentru

cei aflatiin categoria de risc pentru boala
cronica de rinichi:

e Ceicare au diabet

e Cei care sufera de hipertensiune
arteriala
Fumatorii
Supraponderalii
Persoanele de peste 50 de ani
Cei care au in familie un istoric de boala
cronica de rinichi

Informatii NephroCare pentru tine
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Ne pregatim continuu
sa va sustinem

emotional!

g
wer FRESENIUS

in grija si deosebita consideratie “SeieaL cagg
o . el
pentru dumneavoastra, echipa de N iREsEN)ye
MEDicy, CARe

psihologi a centrelor de dializa
Fresenius NephroCare Romania a creat un
material nou, unic si speram foarte util
pentru sustinerea si imbunatatirea starii
psino-emotionale.

Materialul se numeste “Ghid de bune
practici pentru sustinerea si imbunatatirea
stdrii psiho-emotionale a persoanelor aflate
in programul de dializa cronic&”

Cu ajutorul acestuia, speram ca prin cateva
exercitii simple si specifice din sfera:
cultivarii realismului optimist
cultivarii sensului

cultivarii recunostintei

cultivarii conceptului de “savoring”
sau al experientelor placute,
sa va ajutam sa depasiti mai
usor unele manifestari psiho-
emotionale nedorite, astfel
incéat sa va puteti bucura din
plin de viata, alaturi de cei
dragi!

Pentru mai multe detalii, va rugam sa va
adresati psihologului din centrul de dializa.

Informatii NephroG
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Toate informatiile necesare,
in buzunarul dumneavoastral!

Aplicatia My Companion pentru telefonul mobil

Daca ati inceput de curand dializa este
posibil sa nu fii aflat inca despre aplicatia pe
care am dezvoltat-o special pentru pacientii
nostri, pe care o puteti descarca pe un smart
phone, de tip android sau iphone — Aplicatia

pielii, a fistulei, despre gestionarea
lichidelor si a starilor emotionale.

In plus, daca doriti, toate aceste informatii
pot fi disponibile si pentru fiul/fica sau

My Companion.
Cum va poate ajuta aceasta aplicatie:

persoana apropiata, pentru ca acestia sa nu
fie Ingrijorati si sa aiba disponibila imediat

e \edeti cat a durat sedinta de dializa pe | toatd informatia pe care o doresc. Solicitati
care tocmai ati incheiat-o, ce tensiune asistentei medicale din centrul de dializa
arteriala ati avut si cum a variat greutatea | brosura tiparita si codul de acces in aplicatie

e Primiti o notificare cu rezultatele analizelor pentru dumneavoastra si/sau pentru un
de laborator, atunci cand sunt gata membru al familiei!

e \edeti sub forma de grafic, cum au i Mai multe informatii si raspunsurile la cele
evoluat analizele n timp mai frecvente intrebari gasiti pe site-ul nostru
Aflati ce inseamné fiecare analiza efectuatd | www.nephrocare.ro in sectiunea pentru
Gasiti retete potrivite pentru pacienti: “viata unui pacient dializat”. Veti fi
dumneavoastra ' astfel conectati In permanenta cu datele de

e Aveti posibilitatea sa invatati cat mai muilt tratament, analizele de laborator, istoricul
despre tratament | acestora si veti putea afla multe informatii si

e Primiti sfaturi utile despre exercitiile fizice sfaturi cu privire la conditia dumneavoastra

pe care le puteti practica, despre ingrijirea

18 Informatii NephroCare pentru tine
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Hobby-ul. el
O ,,pastila” pentru
sanatatea mintala

Un hobby este o activitate distractiva, relaxanta, in care
persoanele se angajeaza din placere.

activitate poate deveni un hobby

daca este executata in mod regulat,

Creeaza placere si relaxare, iar
persoana investeste timp si resurse proprii
pentru a-si dezvolta abilitatile si cunostintele
legate de activitatea pe care o practica.
Prin urmare, ceea ce face ca o activitate sa fie
un hobby este nivelul de placere si satisfactie
pe care 0 persoana le obtine din aceasta.
Daca o activitate aduce placere, inspiratie si

ofera un sentiment de implinire, are potentialul
de a deveni un hobby care sa ofere Implinire.

Cum sa alegeti un hobby la varsta
adulta?

Niciodata nu este tarziu pentru a incepe ceva
noul! La fel este siin cazul hobby-urilor. Daca
nu ati descoperit pana acum ce va

pasioneaza, iata cateva sugestii menite sa va

Informatii NephroCare pentru tine 19
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ajute n alegerea un hobby potrivit pentru dvs.:

1.

Amintiti-va ce va placea sa faceti
cand erati copil. Copilaria este o
pericada de explorare, cand copiii sunt
liberi sa faca ce le place cu adevarat.
Ganditi-va la lucrurile care va starneau
interesul si curiozitatea in copilarie. Care
sunt activitatile pe care obisnuiati sa le
practicati cu placere cand erati copil? Va
capteaza atentia in prezent acele activitati?
In ce masuré le puteti integra in viata de
adult?

Evaluati-va abilitatile si talentele.
Ganditi-va la abilitatile si talentele
dumneavoastra. Aveti talent la desen?
Aveti ureche muzicala? Puteti canta sau
sunteti pasionat de muzica? Ganditi-va la
activitatile pe care le-ati putea desfasura si
care v-ar pune in valoare cel mai bine
talentul.

3. incercati ceva nou. Unul dintre cele mai

bune moduri de a descoperi un nou
hobby este sa incercati ceva nou si diferit.

Informatii NephroCare pentru tine

Daca sunt persoane in grupul dvs. ale
caror pasiuni va starnesc curiozitatea, nu
ezitati sa le cereti informatii despre
acestea. Daca este posibil, implicati-va
direct in actiune, pentru a descoperi daca
rezonati cu acel tip de activitate. De
asemenea, luati in considerare participarea
la un curs sau la un atelier pe un subiect
de interes pentru dvs. sau alaturati-va unui
club care desfasoara activitati care se afla
in aria dvs. de interese. A experimenta
lucruri noi poate fi dificil uneori, insa retineti
ca nu este necesar sa desfasurati activitati
,,iesite din tipare”, ci activitati care sa va
scoata din rutina zilnica.

. Reflectati asupra experientelor dvs.

Dupa ce ati incercat lucruri noi, dati-va
timp pentru a reflecta asupra experientelor
traite. Ce v-a placut la activitate? Ce nu
v-a placut? V-ati simtit implinit sau
provocat facand acea activitate?

. Ganditi flexibil: incercarea de noi hobby-

uri poate fi 0 experienta distractiva si plina
de satisfactii. Nu va fie teama sa
experimentati si sa explorati diferite
activitati pana cand gasiti una care sa vi se
potriveasca cu adevarat. Pasiunile se pot
schimba in timp, astfel ca este in regula sa
explorati mai multe interese.

aca aveti dificultati in identificarea
intereselor, discutati cu psihologul
din centru dvs. Prin administrarea

unor teste psinologice specifice, acesta va
poate ajuta sa aflati care sunt ariile dvs. de
interes general.

Amintiti-va ca pentru alegerea hobby-ului
potrivit este important sa tineti cont de starea
dvs. de sanétate. in acest sens, intrebati-va
medicul daca starea de sanatate va permite



implicarea n activitati care necesita efort fizic
ridicat. Este important ca persoanele cu boala
cronica renala sa se consulte cu echipa lor
medicala inainte de a incepe orice hobby-uri
sau activitati fizice noi, deocarece nevoile i
limitarile individuale pot varia.

Chiar daca in privinta efortului fizic exista
limitari, sunt foarte multe alte hobby-uri pe
care le puteti incerca. lata cateva idei de
activitati care nu necesita efort fizic ridicat:

e pictura/desen/caligrafie (arta poate fi un
hobby plin de satisfactii si impliniri, care
permite exprimarea creativa si stimularea
mentala);

® colorat (carti de colorat pentru adulti,
mandale etc.);

e gatit (pregatirea meselor sau
experimentarea retetelor noi poate fi un
hobby distractiv si plin de satisfactii, care
poate promova si obiceiurile alimentare
sanatoase);

e gradinarit (in timp ce gradinaritul poate

necesita 0 anumita activitate fizica,
aceasta poate fi adaptata nevoilor
individuale si poate oferi oportunitati de
distractie in aer liber);

® decorarea casei — daca obisnuiti sa
petreceti timp n casa si sunteti pasionat de
design interior, transformati-va pasiunea
pentru amenajarea locuintei intr-un hobby;
colectionarea diverselor obiecte;
pesculit;
tricotat, crosetat, impletit, realizare de
goblenuri, croitorie (aceste hobby-uri pot fi
facute in timp ce sunteti asezat si ofera un
sentiment de realizare, precum si
oportunitati de conectare sociald);

e realizare de fotografii/filme sau activitati in
mediul online (blog/vlog, recenzii despre
filmele vizionate sau cartile citite, postarea
de continut pe diverse retele de
socializare, realizarea de scurte prezentari
sau filmulete cu caracter educational prin
intermediul carora sa fie expuse informatii
din postura de pacient);

e scris/creatie (blog, jurnal, realizare
recenzii despre filmele vizionate sau
cartile citite etc.);

e citit (cititul poate fi un hobby placut si
relaxant, care nu necesita efort fizic);

e Qactivitati in zona de infrumusetare (make-
up, coafuri etc.);

® puzzle, jocuri sah/board games;

e activitati de voluntariat in zone de interes

pt dvs.

ngajarea intr-un hobby reprezinta o
parte importanta a mentinerii unui stil
de viata echilibrat si implinit si poate
avea multe efecte pozitive asupra sanatatii
mintale.
Practicarea unui hobby reduce stresul,
imbunatateste functia cognitiva si memoria,

Informatii NephroCare pentru tine
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ofera un sentiment de realizare si contribuie
la dezvoltarea stimei de sine. Totodata, ofera
oportunitati de conectare sociala, reducand
sentimentul de singuratate sau izolare.

Psiholog clinician Madalina Modoranu
Fresenius NephroCare Vaslui
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Va invitam sa descoperiti cum se bucura
pacientii din Centrul de dializa Fresenius
NephroCare Vaslui, de beneficiile hobby-urilor
lor. Speram ca experienta lor sa fie 0 sursa
de inspiratie pentru dvs!

Informatii NephroCare pentru tine

Angela Dobrin
Hobby-ul meu -
crosetatul

obby-ul meu presupune sa

crosetez. 1l practic de cand am

inceput dializa, iar atunci aveam 54
de ani. O ruda apropiata mi-a insuflat
aceastd pasiune. Inainte de a croseta am
facut multe goblenuri, stiam croitorie, stiam
sa impletesc, insa imi doream foarte mult sa
invat sa crosetez. Am descoperit ca imi
place mai mult decét croitoria si chiar decét
impletitul.

La inceput, am invatat uitindu-ma pe
internet, iar acum crosetez dupa propriile
mele tehnici. Reusesc sa crosetez modelele
pe care mi le imaginez. Execut inclusiv
articole vestimentare, bluze, palarii, genti,
obiecte de decor, flori, cescute cu farfuriute.
Uneori imi pun intrebarea: ,,De ce imi place
atat de mult sa crosetez?”

Mi-am dat seama ca trebuie sa realizez ceva
intr-o zi, sa fac ceva pentru mine, sa ma
simt bine, sa simt ca traiesc. Crosetatul mi-a
dat acest sentiment.

Mai mult, crosetatul ma face sa ma simt bine
si sa uit de greutati. Simt ca ma incarca cu
energie, ca imi da optimism si ca ma face sa
gandesc pozitiv.

Aceasta activitate imi da curaj si ma apropie
de Dumnezeu. Imi d& incredere si forta sa
trec peste boala mea. Cand vin la dializa
dimineata parca nici nu simt ca vin la
tratament, ci parca merg in statiune. Ma simt
atat de bine cand fac acest lucru siimi da o



dispozitie atat de buna, care se vede siin jur.
Chiar si cunostintele mele imi spun adesea:
,, JU NU mai imbatranesti?”

Incurajez si alte persoane s& aiba un hobby,
poate chiar acesta. Pentru a practica acest
hobby ai nevoie de creativitate si un simt al
modei si, cel mai important, sa-ti placa cu
adevarat, iar ceea ce faci, sa fie din inima.

Bahnar Eduard
Hobby-ul

meu -
columbofilia

COLUMBOFILIA, caci despre ea voi vorbi,
este o pasiune pe care 0 am de peste 30 de
ani. Cumva cred ca am mostenit aceasta
pasiune, mai multi unchi de-ai mei crescand
porumbei.

Aceasta pasiune consta in cresterea si
selectarea porumbeilor voiajori pentru a sti
sa se intoarca la crescatorie, chiar si de la
distante de peste 1000 km.

Aceasta pasiune ma tine ancorat in competiii
sportive o buna parte din an, astfel ca nu
prea mai am timp sa ma gandesc la boala.
Cand sunt printre porumbeii mei, uit de toate
supararile si cred cu tarie ca fara ei nu as fi
putut trece peste aceasta boala. Recomand
tuturor celor care afla intr-o perioada mai
dificila din viata lor sa practice un hobby,
indiferent care este acesta: pescuit,
vanatoare etc., pentru ca te ajuta foarte mult
sa treci peste un necaz.

Columbofilia pentru mine inseamna
competitie, seriozitate, ematie si, nu n ultimul
rand, echilibru fizic si psihic, interactiunea
constanta cu sute de columbofili
facandu-ma sa nu mai simt povara boli.

Informatii NephroCare pentru tine
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Henri Matisse -
Bluza romaneasca (1940)
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iua Universala a lei este sarbatorita pe
Z24 iunie si la Suceava, n centrul de

dializa, odata cu sarbatoarea de
Sanziene.
Piesa principala a costumului popular
romanesc este camasa, termenul de ie fiind
atribuit doar camasii femeiesti. Camasa este
croita in forma de cruce, dintr-o singura
bucata de panza si cu o deschizatura in
partea de sus.
la este, in fapt, o camasa traditionala
romaneasca de sarbatoare, confectionata din
panza alba, bumbac, in sau borangic si
impodobita cu margele si broderii la maneci
si la gat. Croiala este relativ simpla: un
dreptunghi de panza, taiat rotund in jurul
gatului si intarit cu snur rasucit. Méanecile
sunt, de cele mai multe ori, incretite atat la
umeri, cat si la incheieturile méainilor. Este un
tip de camasa scurta pana la talie, spre
deosebire de camasa anterioara, mai veche,
ce imbraca intregul corp si se purta
dedesubtul hainelor pentru a apara corpul de
"vraji si pericole”. Tehnica decorarii iei s-a
transmis de la mama la fiica, fapt care a
conservat traditia si gustul de la o generatie
la alta.

Motivele sunt stilizate, geometrice sau
inspirate din natura. Se disting mai multe
variante de baza in compozitia decorului de
pe maneci: ie cu maneci cu dungi verticale
brodate (in rauri drepte), dungi oblice sau “ie
cu stele”. Partea din fata a camasii este si ea
bogat brodata, prin repetarea acelorasi
modele existente pe maneci. lile brodate cu
”spic” faceau parte din costumul de nunta
din Moldova. Culorile folosite la broderie erau
in doua — trei nuante cromatice, de regula,
dar se broda si cu o singura culoare, de
obicei negru.

Fresenius NephroCare Suceava

Informatii NephroCare pentru tine
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Clatite cu
scorgi,soaré

Ingrediente Preparare

2 oua intregi Amestecati galbenusele, xylitolul, ouale
4 galbenuse intregi, faina si laptele pana ce obtineti o
120 g faina alba compozitie omogena.

490 ml lapte

Incalziti o tigaie mic&, neaderenta la foc
mediu. Puneti putin ulei de masline (spray)
in tigaie. Adaugati o lingura de aluat in tigaie
si miscati tigaia astfel incat aluatul sa se
intinda uniform si sa acopere toata
suprafata.

50 ml ulei de masline

100 g xylitol (zahar de mesteacan)
4 mere

2 lingurita nucsoara

110 g unt nesarat

2 lingurita scortisoara

Asteptati sa se prajeasca 20 secunde apoi
intoarceti clatita pe partea cealalta utilizand
o spatula si prajiti inca 20 secunde. Asezati
clatita pe farfurie si continuati in acelasi mod
pana ce se termina aluatul.

Curatati merele de coaja si taiati-le in cate
12 felii. Incingeti tigaia si topiti untul.
Adaugati scortisoara, merele si nucsoara.
Gatiti merele pana ce devin fragede.

Pentru 10 portii

Informatii nutritionale

(Valoare per portie — 1 persoana)

Calori 208 el Lasati-le sa se racoreasca.

Proteine 59

Carbohidrat; 289 Adaugati pe fiecare clatita 2 linguri de
Grasimi 199 umplutura si rulati.

Calciu 250 mg

Sodiu 35 mg

Potasiu 175 mg

Fosfor 101 mg

Fibre 40 g

Sfaturi NephroCare pentru tine 27
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Inghetata
de morcovi cu miere

Ingrediente Preparare

400 ml suc de morcovi Bateti frisca cu jumatate din cantitatea de

250 ml frisca zahar pana ce se intareste.
100 g zahar Se amesteca zaharul rdmas cu mierea,
50 g miere sucul de morcovi si sucul de lamaie pana ce

se dizolva. Adaugati treptat amestecul in
crema.

2 lingurite de suc de lamaie

Congelati in aparatul de inghetata sau in
congelator.

Decorati cu felii de portocale si niste menta
sau busuioc. Vor avea un gust aparte
impreuna.

Pentru 10 portii

Sfat: Puteti folosi orice alt suc, insa nu uitati
sa verificati informatiile nutritionale.

Informatii nutritionale

(Valoare per portie — 1 persoana)

Calorii 142 kcal
Proteine 89
Carbohidrati 179
Grasimi 849
Sodiu 29 mg
Potasiu 121 mg
Fosfor 29 mg
Lichide 56 ml

Sfaturi NephroCare pentru tine 29
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Pui cu conopida
in sos de mustar

Ingrediente Preparare

40 g bacon taiat cubulete Prajiti bacon-ul intr-o tigaie pana devine
crocant. Adaugati pesmetul si prajiti in
continuare pana ce devine auriu. Lasati de
o parte.

Taiati cele doua fileuri si condimentati-le cu
sare si piper apoi prajiti-le intr-o tigaie
incinsa cu ulei, pana ce devin galbene.
Adaugati supa de pui si smantana pentru
gatit, acoperiti si fierbeti 3 minute.
Separat, puneti conopida desfacuta in
buchete intr-o cala cu apa clocotita si
fierbeti 3 minute. Scoateti apoi conopida si

lasati-o sa se scurga.

50 g pesmet

2 buc. file piept de pui de cate 150 g fiecare
3 linguri de ulei

150 ml supa de pui

200 ml smantana pentru gatit (15%)

300 g conopida

3 linguri de mustar

240 g orez

2 linguri de sos putin gras

Pentru 4 portii Sosul se amesteca cu mustar, sare Si piper,
se lasa putin pe foc si apoi se pune
conopida. Nu lasati sosul sa fiarba dupa ce
ati adaugat conopida. Puneti pieptul de pui
langa conopida si presarati pesmetul cu
bacon-ul prajit deasupra.

Informatii nutritionale

(Valoare per portie — 1 persoana)

Calorii 554 kcal
Proteine 329
Carbohidrati 68 g
Grasimi 17 g
Sodiu 546 mg
Potasiu 537 mg
Fosfor 352 mg
Lichide 323 ml
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pacientii n&StT driat
de 25 de ani in dializa

Alexe Sora, Slobozia:
Viata seamana cu mersul pe sarma - secretul este sa iti pastrezi
echilibrul, iar cand te dezechilibrezi-sa prinzi-mana-care-ti-se
intinde! De cele mai multe ori exista “ceva”sau“cineva”caresa
ne sustina! Multumesc celor care mi-au redat echilibrul in

acesti ani! ‘ 6

i

°

32 Toc si calimara NephroCare pentru tine



Ganduri de la pacienti

Doar tu poti da sens
vietii tale!

\n urma cu 25 de ani, cand am inceput
dializa, copiii mei erau mici (sub 10 ani
amandoi). Am sperat atunci ca un

transplant renal imi va putea schimba viitorul

sumbru, asa cum 1l vedeam eu atunci. in
primul an de dializa, din cauza unui

eveniment nefericit am pierdut si sansa de a

ma bucura de un transplant renal.

De atunci am stiut ca totul depinde de
vointa mea si de ajutorul echipei de ingrijire
din centrul de dializa, pentru a putea sa-mi
gjut familia, dar mai ales, pentru a-mi creste
copiii. Am invatat sa traiesc cu dializa, am
fost mereu activ in gospodarie si am incercat
sa respect cat de mult posibil regimul
alimentar si recomandarile medicale. Familia
mea a avut un rol esential pentru mine, mi-a
oferit echilibrul de care am avut nevoie, sotia
m-a ajutat foarte mult, a fost trup si suflet
pentru mine.

Cand baietii mei au ajuns la varsta de 18 ani
si au inceput sa sofeze, am vrut sa renunt la
a mai conduce autoturismul personal, desi
nu aveam motive medicale. Pot spune ca
baietii mei m-au convins sa continui sa
sofez, pentru a-i putea ajuta, la nevoie.

Desi am auzit ca multi pacienti vin cu groaza
la sedintele de dializa, pentru mine a contat
ca am avut mereu colegi deosebiti.
Impreuna glumeam mult, o perioada am
mers si la tratament la Baile Felix, unde
schimbam idei, mancare si multe vorbe

bune. O perioada de timp am realizat cate o
ora de auditii muzicale, din diverse stiluri si
culturi (salonul fiind multicultural): cine intra in
salonul nostru primea o dedicatie muzicala.
Drept urmare, personalul centrului de dializa
numea salonul nostru “Salonul vesel”.

Acum, la ceas aniversar, multumesc lui
Dumnezeu, familiei, colegilor si personalului
centrului de dializa Fresenius Nephrocare
Oradea! Cu totii m-au ajutat sa trec peste
momentele mai dificile si ...

lata ca am ajuns sa-mi vad baietii insurati, la
casa lor! Dar si acum, doresc sa pot
continua sa-i sprijin si sa le fiu de ajutor.

Fresenius Nephrocare Oradea

Toc si calimara NephroCare pentru tine

33



Toc si calimara




Memorii

Intr-o zi de joi (20 oct. 1997) s-a intamplat o
nenorocire care m-a rupt de realitatea in
care traiam. S-a declansat un tsunami caruia
a trebuit sa-i fac fata — se pare ca am reusit
Cu succes.

Astazi, la implinirea a 25 de ani de dializa, tin
sa multumesc din inima mea bolnava
persoanelor care m-au insotit si mi-au
imbunatatit calitatea vietii in aceasta lunga
perioada.

Medicului cardiolog, medicilor din dializa,
asistentelor, infirmierelor, d-nei psiholog
pentru ca ne incurajeaza zilnic, sa fim
pozitivi, sa avem grija de noi si sa respectam
tratamentul prescris.

Despre mine, ce sa spun”? Sunt un optimist
incurabil, nu m-am descurajat la boala si,
slava Domnului!, am reusit sa depasesc
toate situatiile dificile prin care am trecut.

Multumesc Fresenius NephroCare!

Pavel loan
Fresenius NephroCare Craiova
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Ganduri de la pacienti

Despre poezie

Dobre Georgeta
Fresenius NephroCare Bucuresti
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Nu avem timp

Nu avem timp sa privim
Frumosul ce ne-nconjoara,
Foarte rar noi ne uimim
Mirdndu-ne ca prima oara,
Spre cer ochii ridicam
Numai ca sa ne rugam,

Si nu ca sa-l admiram,
Mergem doar cu ochi plecati
Si de griji intunecati,

Nici iarba ce o calcam

In seama nu o bagam.
Céand e verde si frumoasa,
Nici cand s-apropie de coasa,
Nimic nu bagam de seama,
Despre tot ce ne-nconjoara.
Singur scop ce il avem
S-adunam bani cat putem,
Si atunci consideram

Cat de fericiti suntem.

Ins& apare-o intrebare:
Asta-i fericirea”? ... Oare?

lar cand vom afla

Ca viata ne-a trecut asa
Nefacand si altceva,
Dezamagirea va fi mare,

Va fi greu ca fiecare

Sa o ia de la-nceput,

Caci viata a cam trecut.

Si batrani cand ne-om afla
Putere nu vom avea

Sa ne facem o placere
Céand inima o mai cere,

Ca sa poti sa te distrezi

Un teatru ca sa mai vezi,
Timp sa mai citesti o carte.
De aceea este bine,

Sa-ti faci timp cand se cuvine.

Desen de
Dobre Georgeta

Ce este vesnicia?

Este timpul peste timp,
Masurat in vesnicie,

Si e greu de comparat,

Cu timpul ce e dispus

Pe paméant de noi parcurs.
Este greu de inteles

De ce nu-i acelasi sens,
Cu timpul din univers

O clipa alocata sus,

Pe paméant ani de parcurs.
N-avem cum sa deslusim
Ceea ce nimic nu stim, .|
Viata noastra-i limitatd, . |
Dar trebuie s stim indatd, |
Timpul sa nu-lirosim - '
Céaci si-asa e prea putin
Pentru ceea ce ravnim.

Spre taramuri noi, ceresti
De iubiri Dumnezeiesti,
Ele sunt superioare

Cu frecvente universale.

Toc si calimara NephroCare pentru tine
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Ce este omul?

Este un pumn de tina

La inceput cu nici-o vina,
El se naste din neant
Unde Dumnezeu i-a dat,
Acea suflare divina

Sl pe loc I-a animat,

Dar ... alegere i-a dat

La iubire si pacat.

Numai trebuie sa stii

Ce alegi tu ca sa fii,

lar ceea ce tu vei da
Inapoi si vei lua,

lubitor trebui sa fii

Caci iubire vei primi,
Daca-| vrei pe Dumnezeu
Ca sa alegi nu-i greu,
Cat vei fi pe-acest pamant
Sa iubesti ca orice sfant,
Daca alegi tu altceva
Consecinte vei avea
Vina-i numai a ta ...
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Dumnezeu ti-a dat s-alegi
lar tu trebui sa culegi,

Ce e bun pentru tine

Pe parcurs sa-ti fie bine,

Si trebui sa-i multumesti
Pentru ceea ce tu esti,

Fara suflarea divina

Ai raméane un pumn de tina.

‘OMUL ESTE O BUCATICA DE
PAMANT IN CARE DUMNEZEU A
PUS IUBIREA SI PACATUL."

Planeta
albastra

In cosmos cat au umblat
Nicaieri nu au aflat

O planeta ca a noastra
Ce are culoare albastra,
Care este locuita

Si cam putin pretuita,

Da Doamne ganduri bune
Sa pastram pacea in lume,
Ocrotind acest pamant
Socotindu-I un loc sfant,
El e dat de Dumnezeu

Ca sa-l ocrotim mereu,
Caci pe el noi ne scolim

In final s& devenim

Mai umani, mai iubitori,
Nu numai distrugatori.
Atunci, sa gandim profund
Si la ce-avem de facut,
Ca sa nu ne mai luptam



Pacea s-0 si promovam,
Nimic noi nu vom lua
Atunci cand om pleca,
Suntem niste trecatori
Ce privim spre alte zari,
Asta trebuie sa stim

Si cu totii sa cladim,
Frumosul pe-acest pamant
Sa ramana un loc sfant,
Pentru alte generatii
Care vor trai ca fratii,
Pentru asta ne rugam
Si, cu totii sa purtam,
Cat se poate de cinstit
Cu acest pamant primit,
Singurul stapan mereu
Va fi insusi Dumnezeu.

Doamne, noi de vom uita

sa-ti multumim vreodata,

Pentru ce ne-ai dat cu dragoste de tata,
Priveste cu indurare si iarta neputinta,
Nestiutori suntem cand cautam credinta.
lar cand ne poticnim si-ti cerem ajutorul,
Abia atunci vedem cine-| autorul

Al vietii noastre efemere,

traind pe ast pamant,

Multumind ar fi, ultimul cuvant.

*
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Aniversari

de

Marturisiri ...

iercuri, 15 Martie, am sarbatorit

alaturi de doamna Alexe Sora

implinirea varstei de 90 de ani.
Este pacienta centrului nostru din iulie 2016,
iar in aceasta perioada a fost o pacienta
deosebita, complianta si a stabilit relatii
armonioase cu intreaga echipa medicala. Se
simte atasata mai ales de persoane blande,
cu miscari line, ceea ce reflecta si felul de a
fi al dansei. Locuieste in mediul rural,
impreuna cu fiul si nora, fiind implicata in
organizarea treburilor gospodaresti.

Dintotdeauna a fost pasionata de
gradinaritul de toamna, atunci cand se
ocupa de conservarea zarzavaturilor ingrijite
cu propriile méaini si care i umple inima de
bucurie. li place sa traiasca in liniste sin
relatii bune cu cei din jurul sau.

Ne bucuram sa avem alaturi de noi cameni
care sa ne inspire prin modul frumos si
demn de a face fata provocarilor vietii.

Multumim, doamna Soral
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de ani ale pacientilor nostri

Interviu

\n januarie 2023 I-am aniversat pe d.
Golban loan, pacientul nostru care a
implinit 90 de ani! Un om intelept,

bucuros, glumet, cu mintea agera si spiritul

tanar. Cand a inceput dializa, cu aproape 3

ani in urma, era mai putin increzator, fiind o

perioada dificila.

Treptat, problemele medicale si-au gasit

rezolvarea, starea generala s-a imbunatatit,

pacientul si-a redobandit increderea,
optimismul si simtul umorului. In ianuarie

2022, de ziua lui, am facut un soi de “pariu”

cu viata si ne-am propus sa-I sarbatorim

peste un an, la aniversarea de 90 de ani.

Ceea ce s-a si intamplat, spre bucuria

noastra, a tuturor!

Care este “secretul” longevitatii
dumneavoastra?

Ma minunez si ma intreb si eu cum de am
ajuns la varsta astal Uneori mi se pare de
necrezut, parca am fost “uitat” aici in viata.
Cred ca sunt mai multi factori care m-au
gjutat: mai mult ca sigur, am fost un
norocos din punct de vedere genetic.
Chiar daca am avut o viata grea, am fost
rezistent din punct de vedere fizic si psihic.
Am simtit ca pot sa merg mai departe, sa o
iau de la capat, sa gasesc solutii, sa imi



pastrez increderea ca va fi bine. Dupa 80 de
ani, cand problemele de sanatate au devenit
mai serioase, mi-am dat seama céat de

important este sa tin cont de recomandarile

medicilor si am decis, prioritar, sa am grija
de mine. Au fost multe momente in care am
simtit ca trebuie sa spun “da”, ca intr-un fel
tine si de mine. Si am ales viata.

Ce v-a ajutat sa faceti fata momentelor
dificile ale vietii?

Pe langa “zestrea” genetica, a contat mult
sprijinul familiei, mai tarziu, al copiilor. Ma
consider un om norocos, am avut parte de
relatii bune si am fost intelegator cu cei din
jur.

Am avut o viata activa, am incercat sa
traiesc echilibrat, fara abuzuri, fara consum
de alcool sau tutun. Si m-am condus dupa
un principiu: “pana sa te ajute ceilalti, trebuie
intai sa te ajuti tu.” Asa ca am incercat sa
traiesc cu grija fata de mine.

Acum 2 ani jumatate ati aflat ca trebuie
sa faceti dializa. Cum a fost acel

moment pentru dumneavoastra?

A fost foarte greu, mult necunoscut, multe
informatii, multe schimbari. Nu stiam ce e
dializa si nu intelegeam cum poti trai
dependent de un aparat.

Mi-a fost teama sa nu ajung la pat,
dependent de ingrijire, apoi am inteles ca
daca accept dializa, practic imi ofer o sansa
la viata. Asa ca, intr-un fel, a fost nevoie din
nou sa fac o alegere.

Ce v-a ajutat in acesti ani de tratament?
Tn primul rand medicii, care au ficut tot ce a
fost nevoie pentru viata mea si care au avut
rabdare sa imi explice ce se intampla cu
mine, care sunt pasii, ce e de facut. Apoi
familia, care mi-a fost alaturi si a facut
modificarile necesare ca sa-mi fie mai usor.
Si poate a contat si psihicul, mintea, cum
am incercat sa judec toate informatiile si
apoi sa am o atitudine potrivita fata de tot ce
mi se intampla. E important sa iti stapanesti
fricile, sa te consulti cu cei implicati in
ingrijirea ta, sa nu crezi ca stii tu mai bine
decét specialistii.

41
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iar cand te dezechilibrezi sa prinzi mana care
ti se intinde! De cele mai multe ori exista

Ce reprezinta pentru dumneavoastra
Centrul de Dializa Nefromed Timisoara?
In mod sigur o sans3 la viatd. Sunt convins
ca daca nu veneam aici, eu nu mai eram
acum in viata. Fara implicarea medicilor si a
intregului personal, ar fi imposibil. De acum,
cat pot, eu nu mai dau inapoi. Merg inainte,

“ceva” sau “cineva” care sa ne sustinal

Multumesc celor care mi-au redat echilibrul
in acesti ani!

orice ar fi, pas cu pas, zi de zi.

Va rugam sa adresati un mesaj colegilor
de dializa. Ce ar trebui sa faca, pentru a
ajunge si ei la 90 de ani?

Sa accepte boala, sa tina cont de
recomandarile medicilor si sa aiba incredere
in aceste recomandari. Sa aleaga viata, sa
respecte regulile si sa isi doreasca sa
traiascal

Exista o metafora pe care o folositi in
dialogurile noastre. Sunteti de acord sa
o impartasiti celorlalti?

Viata seamana cu mersul pe sarma —
secretul este sa iti pastrezi echilibrul,
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Jocuri

Puzzle Sudoku

Puzzle-urile sunt sudoku standard cu o grila de 9 x 9 impartita in cate 9 cadre mai mici
de 3 x 3. Aceste jocuri sunt de nivel mediu de complexitate.

14 2 2
2 5 ) T
719 2183 |1
5 6
618 4
8 2 317
1 91815
7 8|6

S) 9
£ 14
3 1
9 5 3|2 6|4
8 6135 2
24 "
413 71115
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Cuvinte incrucisate cu tema religioasa

1 2 3 4 5 6 7 8

9

10 [11 [12

3 .

N

10

11

12

13

ORIZONTAL

1. "Asadar, sa urmarim lucrurile care duc la pacea si zidirea
noastra". 2. Poate da nastere la stari de confuzie. — O dupa
amiaza scurtd. 3. Cap limpede! — "Dar cata vreme
mostenitorul este nevarstnic, eu spun ca nu se deosebeste
cu nimic de un rob,..." — Loctiitorul lui. 4. Lovitura
dureroasa. — Echivalentul scriptic al necuprinsului
atotcuprinzator. 5. E sub ochii nostri. — Putin mai mic. — Tip
din Vechiul Testament dat ca exemplu de buna crestere.
6. Intoarce binele. - Plin de uimire! — Proba de rezistenta.
7. Cunoscut ca dobitoc (pl) — Mancare de vita. 8. "Sa luam
dar bine seama ca, atata vreme cat ramane in picioare
fagaduinta intrarii in odihna Lui, niciunul din voi sa nu se
pomeneasca venit prea tarziu" — Stapanit de Satan.
9. Mentionata in Scriptura ca fiind ocupata cu multa
slujire, ingrijorata si tulburata — Slabiciune la inima! —
Simbol al ispasirii nedrepte. 10. Cu asa ceva nu
ajungi niciodata la tintd. — "Caci despartiti de Mine nu
puteti face nimic" (fem). 11. Date privind evolutia
vremii. — Nesdbuit ajuns in cocina de porci. 12. Ein
Stare sd lege doua vorbe. — "Nu te vei mai numi:
Parasita". — Termen de lunga durata (pl). 13. "Nu va
ridicati capul asa de sus, nu vorbiti cu atéta trufie!"
(pl). — Indica aparitia unei persoane sau a unui lucru.
— Indrepttit in cele din urma!

VERTICAL

1. Cand a auzit Pilat aceste vorbe, a scos pe Isus afard si a
sezut pe scaunul de judecator, in locul numit "Pardosit cu
pietre", iar evreieste, "Gabata" — Motiv de existenta. 2. Un
imperiu vrajmas al poporului evreu — "A ales partea cea
buna, care nu i se va lua" 3. Cere ce nu exista! — Sesizeaza
orice amanunt. 4. Un popor de uriasi — " Si Eu Il voi face cel
intai-ndscut, cel mai indltat dintre impdratii pamantului." —
caz singular. 5. Poarta la tard — Manifestarea practica activa
a puterii credintei 6. El se trdgea din neamul marilor preoti —
Data ca exemplu — Carne de vita! 7. "De aceea M-am
dezgustat de neamul acesta si am zis: Ei totdeauna se
ratdcesc In inima lor"(fig., pl.) — Vin dupa voi — Al 12-lea din
Avraam (Genealogia Domnului Isus) 8. "In vremea aceea,
carmuitorul Irod a auzit vorbindu-se despre Isus" — Lucrare
de control 9. Lumina care vine de la rasarit — inceputul
sfarsituluil — Sa faci niste drugi de lemn de salcam, si sa-i
poleiesti cu aur. 10. Inimd de mire! — "Deci, dupa cum se
aduna neghina si se arde in foc, asa va fi la sfarsitul
veacului". (pl.) — Leviticul 14! 11. Liniste sufleteasca 12. Are
protectie — Asta-i bun de platé (pl.) 13. "Acum sufletul Meu
este tulburat" — Nume din genealogia Domnului Isus

NA: Fragmentul subliniat, reprezinta definitia propriu-zisa.
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Rezolvare pentru cuvinte incrucisate cu tema religioasa
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