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Noaptea de iulie
de Alexandru Macedonski

-nceput din nou sa-mi fie dor de dulce fericire ...
Vad ca-mi trece tineretea, vad ca anii mi se duc,
Si mi-e sete de placere, si mi-e sete de iubire,
Ins& umbrele visate nu se poate si le-apuc.
Numai aurul, el singur, imi lipseste-n asta lume,
Numai el, dar fara dansul sunt un biet neputincios ...
Care suflet de-al meu suflet, care nume de-al meu nume
S-ar lipi sa ia povara unui trai saracacios?
Pica plans al tineretii pe un san ce nu palpita,
Ai avut cu ce sa-I cumperi, € al tau panain zori ...
Vestejeste-te-a mea buza pe o buza vestejita,
Si tu, suflete, viseaza ca aduni ceresti comori.
Insa tu, ol poezie, cu mantaua ta regala,
fti acopera vederea — fugi in coltu-ntunecos,
Prin fereastra ma fixeaza luna rece si spectrala
Ca un doctor ce se uita la un chip de ofticos.
Al desigur, masca blonda avea altfel de privire
Cand pe tarmurile de-aur ale lacului Leman
Suradea printre frunzisuri la intaia mea iubire,
Vis mai lung decat un secol in cuprinsul unui an.
Al desigur ca in noaptea ce-n trecutul vietii mele
E-nsemnata cu roseata simtamintelor dintai,
Daca ea privea prin geamuri dintre pulberea de stele,
Nu venea c-un zambet rece langa caldul capatai.
Poezie! Poezie! Ai dreptate totdeauna,
Dar fiindca simt si astazi ca ramas-am tot al tau,
Da, te rog, in jos perdeaua, ca sa hu ma vada luna,
Roag-o calea sa-si urmeze, voi sa scap de ochiul sau.
Zi-i s& mearga pe oriunde e suava fericire,
Sa-si incarce a ei raza cu al florilor arom,
Sa zambeasca voluptatii ce se naste din iubire,
Dar sa uite pe oricine a uitat ca este om.
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Cum procedam
In caz de ameteala

Ameteala descrie 0 gama larga de senzatii cum ar
fi dezechilibru, instabilitate, senzatia falsa de
miscare sau de invartire (vertij) si chiar de lesin.

xista multe posibile cauze ale

ametelilor, cum ar fi probleme ale

ochilor, afectiuni ale urechii interne,
hipo sau hipertensiune arterialda, accident
vascular cerebral sau reactii adverse ale
medicamentelor.
Hipotensiunea (scaderea tensiunii arteriale)
poate cauza aparitia ametelilor fiind in
legatura directa cu cantitatea de apa
eliminata din sange in timpul dializei.
Este important sa informati echipa medicala
daca aveti ameteli, pentru ca aceasta sa
poata evalua cauzele si sa poata ajusta
tratamentul dumneavoastra.

Cum procedati in cazul in care aveti
ameteli?

De regula, ametelile trec de la sine, dar este
bine sa stiti ce puteti face si ce este bine sa
evitati:

DA

e Opriti-va din activitate, luati loc si dupa ce

trece, ridicati-va foarte incet

e Miscati-va incet si cu grija
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® Respectati recomandarile privind aportul
zilnic de lichide
e Fvitafi cafeaua, alcoolul si fumatul

NU

Nu va aplecati brusc

Nu va ridicati brusc din pat sau de
pe scaun

Nu ignorati ametelile

Nu faceti nimic din ceea ce ar putea
fi periculos daca sunteti ametit (sa

conduceti, sa va urcati pe o scara,
sa manipulati utilaje etc)

Daca ametelile persista, consultati medicul.
De asemenea, anuntati echipa medicala
daca:
e Sunteti ingrijorat de senzatia de
ameteala/vertij
Nu auziti bine
Auziti tiuituri sau diverse sunete
Aveti tulburari de vedere (imagini neclare
sau duble)
e Simtiti amorteala in brate, picioare sau
fata



® Aveti alte simptome precum lesin, dureri
de cap sau senzatie de rau

Prevenirea caderii, alunecarii si a
impiedicarii

La nivel mondial, in fiecare an, peste 37
milioane de pacienti necesita ingrijiri medicale
dupa ce au cazut'. Cele mai grave situatii se
intalnesc la pacientii de peste 65 de ani.
Cazaturile sunt de obicei rezultatul unor
combinatii de factori cum ar fi musculatura
slaba, echilibrul deficitar, ametelile,
problemele de vedere si de auz. Pentru a
preveni aceste situaltii trebuie identificate
riscurile si luate masuri pentru a le reduce. Va
puteti sfatui cu personalul medical din centrul
de dializa. In centrul de dializa urmati
intotdeauna instructiunile de siguranta.

La domiciliu, evaluati si rearanjati astfel casa
pentru a reduce riscul de a cadea, de a
aluneca sau de a va impiedica.

Eliminati covoarele neuniforme, gresia
lucioasa si obiectele de pe podea
® Puneti o suprafata aderenta pe spatele
covoarelor ca acestea sa nu alunece
Pastrati obiectele de zi cu zi la indemana
Instalati bare de care sa va tineti in cabina
de dus si langa toaleta
® |luminati bine casa si marginile treptelor
In general aveti grija sa purtati incaltdminte
care nu aluneca, se inchide bine si eventual
fara sireturi de care v-ati putea impiedica.
Imbracdmintea sa fie lejerd, dar sa nu va
impiedicati in pantaloni sau fuste prea lungi.
Faceti miscare zilnic, ca sa va intariti
musculatura si sa va puteti mentine
echilibrul. Verificati vederea anual si fiti atenti
la micile modificari de vedere (vedere tulbure,
lacrimare).

1. World Health Organization (2021)

https.//www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/falls.
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Verificarea periodica a pielii este cea mai buna
cale de a preveni aparitia unor probleme mai grave

Cu vérsta, pielea devine mai subtire si isi
pierde elasticitatea si supletea. De

asemenea, stratul de tesut gras de sub piele

se subtiaza.

Pielea poate fi afectata si de o circulatie mai
slaba a sangelui, care are rolul de a aduce

oxigenul si nutrientii necesari pentru a o
mentine sanatoasa. Dializa, diabetul si
afectiunile cronice cardiace pot avea un

efect asupra pielii, aceasta devenind uscata,

modificata si pruriginoasa.

O circulatie slaba la nivelul membrelor si
vindecarea lenta a ranilor cresc riscul de
dezvoltarea a ulceratiilor de presiune.
Tngrijirea corecta a pielii si un stil de viata
sanatos intarzie procesul natural de

imbatranire a pielii si 0 mentin sanatoasa.

6 Pagina medicala NephroCare pentru tine

Sfaturi de ingrijire a pielii

in timpul dializei

® Schimbati din cand in cand pozitia in
patul/fotoliul de dializa

® Daca va este dificil sa va schimbati
pozitia, puteti utiliza o perna pozitionata
in zonele mai osoase cum sunt coatele,
calcéiele si fesele

e Ridicati bratele si picioarele in cazul in
care acestea sunt umflate

e Utilizati pungi cu gheata doar sub
supraveghere medicald, deoarece puse
direct pe piele, acestea pot provoca
leziuni

e F[vitati sa utilizati pe piele dispozitive de
incalzire, deoarece pot dauna pielii



Pastrati pielea curata

® Faceti dus cu apa calduta (nu fierbinte) si
stergeti pielea cu blandete

e FEvitati sapunurile care nu sunt hidratante.
Aditional, puteti folosi lotiuni de corp
pentru a hidrata pielea.

® Protejati pielea de aerul uscat sau rece si
pastrati-o curata si uscata tot timpul

Viata de zi cu zi

® Faceti exercitii fizice deoarece acestea
imbunatatesc circulatia sdngelui si
mentin sanatatea pielii

e Purtati imbracaminte lejera pentru a evita
iritarea pielii

® Daca aveti mancarimi ale pielii, taiati
unghiile scurt pentru a nu zgéria pielea si
folositi comprese hidratante reci pentru a
ameliora senzatia de mancarime

e F[vitati si preveniti arsurile solare

N~

%
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sihologii din centrele Fresenius

NephroCare au o0 preocupare

permanenta pentru desfasurarea
proiectelor care sa ajute la
imbunatatirea calitatii vietii pacientilor
aflati in programul de dializa, prin petrecerea
unui timp cat mai agreabil pe parcursul celor
4 ore de tratament, dar si prin imbunatatirea
comunicarii cu personalul din centrul de
dializa sau cu cei dragi, din familie.

Un exemplu in acest sens este centrul
Nefromed Alba lulia, unde sub indrumarea
doamnei psiholog clinician Codruta
Romosan, prin proiectul intitulat “Cultivarea
recunostintei”, pacientii au realizat un
superb tablou cu flori, intitulat “un buchet de
sanatate”, dar si obiecte unice, lucrate

manual, pe care va invitam sa le vizualizaii
aici:

Proiectul va continua pe
intreg parcursul anului.
Va vom tine la curent si
cu alte noutati.

Felicitari pentru initiativa
Si multumim mult
fiecarui pacient
pentru participare!

Informatii NephroCare pentru tine



Informatii

-:fzézf;f::-:-:v. *Z‘@ M'Wy

—l' FRESENIUS

%‘ MEDICAL CARE

Freseni

pacientii ng
de 25 de a

’ ’ Ne-am bucurat sa o sarbatorim pe doamna Radoni, cu ocazia
implinirii a 20 de ani de dializa. Dansa este o persoana greu
incercata de viata dar, cu toate acestea, perseverenta, pozitiva,
complianta, care iubeste viata. Surpriza acestei aniversari este
un mare plus in confortul emotional pe care il asigura centrul

nostru de dializa. ‘ 6

Galbriel Hompot
Psiholog Fresenius NephroCare Deva
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m avut bucuria sa planificam

aniversarea a 25 de ani in dializa a

doamnei Maria Ciobanu, in cadrul
centrului de dializa Nefromed Piatra Neamt.
Calmul, linistea si zambetul i-au insotit
mereu chipul.
La 30 de ani, era mama unei fetite de 6 ani
cand a aflat de afectiunea renala. Dupa
aproximativ un an a inceput dializa. Cu
putine cuvinte, dar cu o claritate si o forta
aparte a exprimarii, cu un zambet discret si
luminos, ne impartaseste in randurile ce
urmeaza din experienta sa:

“Ca pacient dializat, imediat ce am simtit ca
ceva e in neregula cu sanatatea mea, eu nu
am stat asa, am actionat, am discutat cu
medicii si am cautat rezolvarea problemelor.
Vreo 18 ani de fapt, nici nu am simtit ca fac
dializa. Am urmat toate recomandarile. Eu

nu am lipsit niciodata de la dializa si am
respectat regimul asa cum a trebuit. Cred ca
acest lucru m-a ajutat in timp, pentru ca, de
exemplu, eu nu am afectari cardiace sau alte
complicatii ale bolii renale.

Sigur ca la inceput a fost dificil, dar am avut

foarte mult suport, foarte mult! Am primit
sustinerea familiei, iar pentru personalul
medical care m-a ingrijit si sustinut ... eu nu
am cuvinte sa le multumesc pentru tot ... au
avut mare grija de mine, m-au ajutat sa
merg mai departe. Pe parcursul anilor
urmatori au mai fost in viata mea evenimente
nedorite, dar ceva din interiorul meu m-a
mobilizat s& merg mai departe, Dumnezeu a
fost cu mine si credinta ca va fi bine.

Incé de la inceput, am facut loc dializei in
viata mea si in toti anii acestia mi-am
antrenat mintea sa nu ma gandesc prea
mult la boala.

Informatii NephroCare pentru tine 1 1
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Am ales sa imi controlez starile emotionale
negative cautand sa comunic cu ceilalti
despre multe alte subiecte, altele decat
Starea mea ca pacient. M-am centrat foarte
mult pe a face ceea ce era necesar, aveam
treaba si o faceam, activitatile de zi cu zi,
rolul de mama!

Cu géndul la cei care sunt mai la inceputul |
tratamentului de dializa, eu cred ca i-ar gjuta
sa fie intelegatori, sa aiba ... rab-da-re ... si
sa fie intelepti, pentru a putea merge mai !
departe. Sa aiba incredere in ei insisi si in
personalul de la dializa!”

Aniversare d-na Veronica Costea, Centrul de
dializa Fresenius Nefromed Alba-lulia

Informatii NephroCare pentru tine



Ne gasiti online pe pagina
de Facebook

https://www.facebook.
com/freseniusmedical
careromania/

Aflati de aici informatii din
reteaua de centre de dializa
Fresenius NephroCare
Romania si date de ultima
ora despre echipamentele
si produsele Fresenius
Medical Care.

Informatii' NephroCare pentru tine 13
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Aniversare 25 ani
In dializa Fresenius

NephroCare

Targoviste

lele de 12 si 13 iunie au fost zile

aniversare anul acesta in centrul

Fresenius MedicalCare din
Targoviste. Trei dintre pacientii centrului
Fresenius au implinit 25 de ani in dializa.
Momentele aniversare au fost pline de
emotie, lacrimi si amintiri, atat pentru echipa
medicala cét si pentru, doamna Gagiu
Lucica, domnul Matusoiu Constantin si
domnul Marian Gheorghe, cei trei pacienti
invingatori.

Emotiile au fost coplesitoare. La finalul
sedintei de dializa, pe holul centrului, dupa
ce au terminat sedinta de tratament, fiecare
pacient a fost intampinat cu tort aniversar, cu
diploma de invingator si cadou surpriza pe
care echipa medicala le-a oferit celor trei cu
mare entuziasm si bucurie.

Dupa ce ne-au privit mai bine si au inteles
mesajul, sarbatoritii si membrii din echipa
medicala s-au cuprins in brate cu lacrimi in
ochi si au inceput fiecare sa-si aminteasca
cum au inceput aceasta experienta si cum
s-a desfasurat prima sedinta de dializa acum

14 Informatii NephroCare pentru tine

25 de ani. Parte din colegii asistenti au fost
alaturi de acesti oameni inca de la inceput,
practic au depasit impreuna obstacole si s-
au bucurat impreuna de momente frumoase
in tot acest timp. Ne cunoastem de o viata
- a spus cu lacrimi pe obraz doamna
Gagiu.

S-au depanat amintiri pret de 20 de minute,
si daca timpul ar fi permis cu siguranta
amintirile ar fi putut fi puse in scena multe ore
la rand.

Echipa medicala si pacientii sarbatoriti s-au
laudat unii pe ceilalti si si-au marturisit ca nu
ar fi putut sarbatori acest moment fara curaj,
rabdare si bunavointa. Spicuim cateva
afirmatii emotionante ale pacientilor:

, ’ Imi pare bine, cd am ajuns sa
traiesc aceasta zi, eu m-am straduit
dar si voi m-ati sustinut foarte mult.

Va multumesc!

(a spus domnul Marian Gheorghe,




Un alt pacient, domnul Matusoiu
Constantin a spus ca: Acest tratament a
reprezentat pentru mine, chiar daca era
sa mor de la prima sedinta o a doua
poarta deschisa catre viata.

Impresiile au fost foarte bune si placute,
aproape ca toti cei prezenti au uitat pentru
cateva momente unde se aflau si ce se
intampla de fapt in jurul lor.

A plutit in jurul nostru Blandete, Maturitate,
Simt bun, Voie buna si Energie stabila.

La final am stabilit impreuna cu cei trei
pacienti invingatori asa cum i-am numit.

Sa fim sanatosi, voiosi si sa ne vedem
cu bine in continuare la fiecare sedinta
de tratament mult timp de acum incolo.

Psiholog Clinician Popescu Oana
Fresenius NephroCare Targoviste

s,

T
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Iftode Casiana and team

Renal Nurse
Piatra Neamt, Romania

Happy
International

Nurses Day

SALA
ASTEPYARE

=
With a lot of love and dedication, we offer
our patients the best dialysis treatment.

Asistentului Medical

In fiecare an, in luna mai, Statele Unite ale
Americii celebreaza Saptamana Nationala a
Asistentilor Medicali, iar pe 12 mai
aniversam in intreaga lume, Ziua Asistentului
Medical.

Cu aceste ocazii Fresenius Medical Care isi
exprima cea mai profunda recunostinta
pentru asistentii medicali si echipele sale de
ingrijire, deopotriva pentru activitatea
medicala pe care o desfasoara si pentru
impactul profund pe care il au asupra vielii
pacientilor. Asistentii medicali sunt in acelasi
timp cei care stimuleaza inovatia in
portofoliul nostru de produse.

Acestia cauta in mod constant noi modalitati
de a optimiza fluxurile de lucru si

16 Informatii NephroCare pentru tine

echipamente usor de manevrat pentru a
avea mai mult timp la dispozitie pentru
pacienti.

Pentru mentinerea celui mai inalt standard
de ingrijire medicala si siguranta, sprijinim
asistentii medicali prin invatare si dezvoltare
profesionala. La nivel global ne propunem sa
promovam cele mai bune practici si oferim
programe educationale flexibile si

inovatoare, cum sunt Advanced Renal
Education Program (AREP) si Global Medical
Education Webinar Series. In 2023, la
aceste programe au luat parte online,
aproximativ 80.000 de participanti din peste
120 de tari si au avut loc peste 230 de
webinarii live.



In cautarea starii de bine

Oare cum am putea defini starea de bine?

O combinatie intre fericire, satisfactie in viata in
raport cu scopul si semnificatia pe care o persoana
le are definite. Oricine ar dori sa experimenteze
astfel de emotii in viata sa!

reabilitare, centre de sanatate din toata
lumea. Gasiti mai jos cele cinci chei
»secrete”:

1. Conectati-va cu ceilalti: starea noastra

Starea noastra de bine nu este mereu
stabila. In viata fiecarei persoane apar
provocari, momente usoare, frumoase, dar
si unele mai dificile. Miscarea intre greu si

usor, sanatate si boala, stabilitate si
provocare, face parte din aceasta calatorie
numita viatd, cu toate etapele ei.

In starea de bine, persoanele traverseaza
niveluri inalte de trairi pozitive, placute (de
exemplu: calm, bucurie, satisfactie) care
permit o buna desfasurare a tuturor
activitatilor, o productivitate crescuta,
energie si pofta de viata (Huppert si So,
2013). S-a observat ca persoanele care
experimenteaza mai des o stare de bine,
prezinta o stare a sanatatii mai buna si mai
stabila, traiesc mai mult si au relatii mai
bune cu ceilalti, trec mai repede peste
dificultati. Pare ceva ce ne-am dori cu totii
sa experimentam, ca o motivatie a vietii de
zi cu zi.

n 2003, Centrul pentru Wellbeing de la New

Economics Foundation a dezvoltat si a

promovat in urma cercetarilor efectuate, un

mesaj public prin care indica 5 cai care ne

pot ajuta in cultivarea starii de bine din viata

noastra. Aceste modalitati au fost preluate

de institutii publice, centre pentru petrecerea

timpului liber, scoli, proiecte culturale si de

de bine se dezvolta, se mentine si creste
in relatiile cu ceilalti. Se pare ca unul
dintre secretele unei vieti lungi si
sanatoase este sa comunici, sa stabilesti
si sa intretii relatii bune cu prietenii,
vecinii, colegii, memobrii familiei si ai
comunitatii. Gasiti aici cateva sugestii in
acest sens: puteti sa intrati intr-un club
de sah, de pictura, sau puteti iesi cu un
prieten la plimbare, puteti vizita un vecin
care dorea sa va invite la ceai, sau va
puteti reconecta cu fosti colegi pe retele
de socializare. Nu uitati sa interactionati
de cate ori aveti nevoie, luati in
considerare invitatiile celorlalti, dar si sa
invitati oameni in viata dumneavoastra de
zi cu zi. Veti putea identifica imediat
cateva persoane care va sustin.

. Fiti activ: studii de specialitate sustin ca

activitatea fizica este foarte importanta.
Problemele de sanatate pot limita
anumite activitati, dar putem cere
recomandari din partea medicului in
acest sens. De exemplu, a fi activ pentru
0 persoana poate insemna sa urce pe

Sfaturi NephroCare pentru tine
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munte, iar pentru o alta persoana poate
insemna sa se ridice in fiecare zi din pat,
sa se ocupe de treburi gospodaresti
usoare. Miscarea este binevenita pentru
sanatatea psihica si ajuta la crearea unei
stari de bine. Asadar, cat de activ sunteti
in viata de zi cu zi?

3. Constientizati: uneori trecem pe langa
aspecte frumoase si importante din viata
de zi cu zi, fara sa le vedem. De exemplu
putem observa dupa mult timp ca ciresul
de pe strada noastra a inflorit, sau ca
anotimpul schimba infatisarea strazii pe
care mergem in fiecare zi. A fi atent, a
observa, inseamna a trai in prezent, a
percepe natura si mediul inconjurator prin
propriile simturi: vaz, auz, tactil, miros,
gust. In felul acesta ne concentrdm mai
mult pe momentul prezent si privim cu
mai multa speranta viitorul. Observarea
respiratiei, a modului in care aerul intra si
iese din plamani, poate avea un efect
calmant. Ce observati in acest moment in
Jjurul dumneavoastra? Puteti privi cu o
mare curiozitate locul in care sunteti
acum, ca si cum l-ati vedea pentru prima
oara! Faceti acest exercitiu si observati
daca ajuta la crearea unei stari de bine!

4. Invatati: a dobandi o noud abilitate cum
ar fi a broda, a invata o noua limba sau
doar a dobandi noi informatii din orice
domeniu, poate fi foarte util la orice varsta.
Activitatile noi stimuleaza zone noi din
Creier, creeaza legaturi noi si exerseaza
atentia. Puteti sa va aduceti aminte cand
ati invatat ultima data ceva nou?

5. Daruiti: incercati sa oferiti celor din jur
mici gesturi sau o atentie sporita, de
exemplu puteti 1asa la rand, inaintea
dumneavoastra o mamica cu un copil
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foarte mic si plangacios. Daca sunteti
expert la matematica, cum ar fi sa ajutati
baietelul unui vecin sa isi faca temele sau
sa exerseze matematica”? Daca va place
sa cititi, cum ar fi sa faceti o activitate de
voluntariat la biblioteca si sa cititi o
jumatate de ora copiilor? A darui, este o
modalitate de a ne pune in contact cu alte
persoane, dar si cu noi insine. Puteti sa va
amintiti cand ati daruit ultima data ceva?

Asadar, haideti sa ne imbunatatim
starea noastra de bine! V-ati gandit ca
poate deveni molipsitoare? Oamenii din jurul
nostru vor fi incantati sa ni se alature!

Psiholog clinician loana Vega
Fresenius NephroCare Valcea

Bibliografie:

1. https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-
tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/

2. https://www.mind.org.uk/workplace/ mental-health-
at-work/five-ways-to-wellbeing/




Gandurile'suntimportante si in esent3, ele dau nastere realitatii in car._é
traim..Ralph Waldo Emerson spunea: ,,Un om devine ceea. ce géndegie”. :
Ceea ce poate inseamna ca, daca va schimbati gandirea, va puteti
schimba felul in care va raportati la situatiile existentiale.

Puterea nebanuita

a gandului si strategii
pentru depasirea
momentelor dificile

tarile afective negative pot avea la
baza modul distorsionat in care
oamenii gandesc despre ei insisi,
despre lume si despre viitor.
De multe ori, aceste idei eronate persista
chiar in contradictie cu datele realitatii si
conduc la comportamente autoblocante si
autodistructive.
Distorsionarile cognitive sunt moduri de
procesare a informatiei ce constau intr-o

evaluare selectiva a informatiilor disponibile
in mediu. Ele sunt cauzate de erori de logica
si pot afecta atat procesarile constiente de
informatie, cat si pe cele inconstiente.
Gandurile automate care-i vin in minte
persoanei atunci cand se simte deprimata
sau anxioasa, stau la baza tulburarilor
emotionale si de comportament. De
exemplu, o persoana depresiva nu va retine
dintr-o situatie decét acele elemente care vin
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sa confirme faptul ca este lipsita de valoare,
ignorand toate aspectele pozitive, iar
anxiosul va selecta din realitate doar acele
informatii care sugereaza pericole. Acest
fenomen poarta numele de abstragere
selectiva. Acestea sunt ganduri care apar
spontan si par a fi plauzibile, cu toate ca
reflecta perceptii distorsionate si sunt
asociate cu emotii si sentimente negative
cum ar fi tristetea, anxietatea, furia sau
disperarea. Daca am raporta aceste
aspecte la tratamentul de dializa, mai
ales la perioada de inceput, am putea
spune ca dupa primele luni de dializa,
aceste reactii scad in intensitate si se
manifesta accentuat numai in cazul aparitiei
unor incidente si complicatii sau cand are
loc o scadere a capacitatii de rezistenta la
stres. Poate fi vorba si de alte mecanisme
care produc distorsionari cognitive:

® Suprageneralizarea (extinderea unei
experiente accidentale asupra altor
situatii care nu au legatura cu experienta
respectiva; persoana trage concluzii
generale pornind de la situatii particulare,
de exemplu: “Tot ceea ce fac este
gresit.”)

e (Gandirea , in alb si negru” (persoana
gandeste in extreme: “Daca nu fac acest
lucru perfect, mai bine nu-I fac deloc.”)

e “Citirea gandurilor” celorlalti (de exemplu,
persoana conchide in mod arbitrar ca
cineva i este ostil, fara sa verifice acest
lucru).

e Ghicirea viitorului (persoana prezice
faptul ca lucrurile vor lua o intorsatura
negativa).

® fFiltrarea mentala cu concentrare asupra
negativului (persoana alege un singur
eveniment negativ si se concentreaza

20 Sfaturi NephroCare pentru tine

atat de puternic asupra acestuia, incat
intreaga realitate devine deformata si
intunecata).

® Amplificarea (persoana exagereaza
importanta problemelor sau defectelor
sale, minimalizandu-si calitatile).

Gandurile si imaginile automate se
declanseaza foarte rapid si se manifesta
undeva la marginea campului constiintei si,
din acest motiv, este nevoie de eforturi
speciale pentru a le identifica inainte ca ele
sa produca starea afectiva negativa si apoi
sa dispara. Psihologul din centrul de dializa
va poate ajuta sa identificati gandurile
negative automate, sa analizati erorile de
logica si sa le inlocuiti cu alternative
rationale. O modificare a gandurilor
disfunctionale va produce modificarea
comportamentului, a starilor afective,
precum si a reactiilor in plan fiziologic.

Va propunem cateva strategii care va pot
gjuta sa depasiti momentele dificile:

e Identificarea unor situatii din trecut
in care ati facut fata dificultatilor:
rareori sunteti pusi in situatii intr-atat de
noi incat sa nu aiba nicio asemanare cu
trecutul. Gasiti o situatie pe care ati
rezolvat-o cu succes si comparati-o cu
cea din prezent. Nu va mai parea atat de
dificila.

e Priviti problema aparuta drept o
provocare: situatiile noi pot crea
momente neplacute si teama, dar ele
sunt in acelasi timp ocazii de a va solicita
abilitatile in moduri noi. Puteti vedea
obstacolele drept probleme sau drept
provocari. Daca le vedeti drept probleme,



le veti percepe ca fiind mai dificile decat
sunt in realitate; gasiti care este
provocarea in situatia aparuta. Ce lucruri
noi puteti invata?

e Descompuneti problema in parti mai
mici: atunci cand va confruntati cu ceva
dificil, un noian de probleme incélcite,
gasiti un mod de a “desface” problema
in parti mai mici. Luati o foaie de hartie si
notati fiecare situatie, gasiti-le rezolvare
pe rand siin final veti avea solutionata
problema initiala.

In concluzie, va puteti crea un camp al
asteptarilor pozitive daca in fiecare
dimineata incepeti ziua spunand: ,,Cred ca
azi mi se va intampla un lucru bun!”. La
sfarsitul zilei, faceti o scurta trecere in revista
si ganditi-va la evenimentele din ultimele ore.

Veti fi surprinsi de céte lucruri frumoase, mai
importante sau mai marunte, vi s-au
intamplat, tocmai pentru ca mintea
dumneavoastra a fost energizata cu
asteptari pozitive.

Psiholog clinician Daniela Popovici
Fresenius NephroCare Tulcea

Bibliografie:
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Diferentele de opinie sunt inevitabile si normale in
relationarea cu ceilalti. Atunci cand sunt gestionate
intr-un mod sanatos, aduc o serie de beneficii precum
creativitate, oportunitati de dezvoltare personala,
colaborare si acceptare neconditionata. Mai jos gasiti
cateva recomandari despre cum sa gestionam
constructiv conflictele interpersonale.

Diferentele de opinie sunt inevitabile si normale
in relationarea cu ceilalti. Atunci cand sunt
gestionate intr-un mod sanatos, aduc o serie
de beneficii precum creativitate, oportunitati de
dezvoltare personala, colaborare si acceptare
neconditionata. Mai jos gasiti cateva
recomandari despre cum sa gestionam
constructiv conflictele interpersonale.

Cum recunoastem un conflict?

Conflictul apare atunci cand doua sau mai
multe persoane percep o incompatibilitate in
a gestiona resursele limitate (avand nevoi
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diferite si trasaturi de personalitate diferite) la
care se adauga aparitia emotiilor negative
(de obicei furia, gelozia, invidia, frica).
Persoanele percep conflictul ca fiind o lupta
pentru putere (,,eu trebuie sa castig, ca am
dreptate'’) si exista interpretarea unui atac
personal (de ex. eu versus tu/voi).

Niveluri de incompatibilitate pana se
ajunge la conflict

Intr-o prim& etap4, se observa tensiunea la
nivel fizic, verbal - apar diferentele de
opinii/valori/trasaturi de personalitate (aici



intervine interpretarea ca persoana are ceva
Ccu mine si ca ma ia de fraier/prost) =
Dezacord = Conflict continuu = Plangere
oficiala la superior

Care e scopul conflictului?

Scopul nu este sa eliminam conflictul sau
emotiile negative, ci sa-l recunoastem din
faza incipienta si sa acceptam ca uneori
este inevitabil — este normal sa avem
diferente de opinie si trasaturi de
personalitate diferite. Adica, este necesar
sa existe o trecere de la ideea eu versus tu
la noi versus problema. De fapt, care este
problema si cum o putem rezolva? De
asemenea, este important sa cream un
mediu unde se poate discuta despre ce ne
deranjeaza si astfel se favorizeaza invatarea
prin ascultare activa, negociere, compromis,
ne cerem scuze atunci cand gresim si ne
asumam repararea greselii.

Ce sa facem atunci cand ne simtim
atacati?

Pentru a reduce conflictul incercam sa
evitam urmatoarele comportamente:

1. Sa criticam (,,esti un idiot/un prost”, ,,tu
niciodata nu faci asta''). Acest lucru
conduce la atacarea persoanei la nivelul
personalitatii si din momentul respectiv
conflictul degenereaza la nivel de insulte.
Solutia: ne focusam pe comportamentul
care ne deranjeaza, nu pe integritatea
persoanei. Mai exact, incepem cu ,,Eu"’ si
nucu,,Tu''. De ex. : Eu simt (emotia
prezenta)
(comportamentul) .............. Hai sa vedem
cum sa facem pe viitor sa fie mai bine.

2. Sa dam intotdeauna vina pe ceilalti
(atunci cand punem vina pe celdlalt facem o

............ atunci cand faci asta

interpretare cum ca numai cealalta persoana
e responsabild 100% pentru o situatie). in
mod realist, cei implicati sunt responsabilli,
intr-o mai mica sau mare masura in
gestionarea unei situatii.

Solutia: sa reflectam la urmatoarele
intrebari: Care este contributia mea la
situatia respectiva? Ce pot sa fac in
continuare? Cum pot imbunatati lucrurile?
Unde e si vina mea?

3. Sa fim defensivi (atunci cand suntem
criticati devenim defensivi si percepem acest
lucru ca un atac la propria persoana).
Tendinta este de a supra-explica de ce nu
suntem responsabili, iar acest lucru conduce
la cresterea conflictului.

Solutia: Incercam s& nu ludm lucrurile
personal. iIn momentul respectiv e in regula
sa ne retragem din conversatie si decidem
sa vorbim mai tarziu pana cand persoanele
implicate s-au linistit.

4. Blocaj (cand ne blocam, ne retragem din
conversatie, fara sa mai zicem nimic, desi
suntem inca prezenti fizic). Comportamental,
ne uitam in alta parte, vorbim sec si avem
expresii faciale controlate. Non-verbal, i
comunicam persoanei ca nu suntem
interesati. Emotional, ne simtim atat de nervosi
incat nu mai dorim sa participam la discutie.
Solutia: L a fel, ca siin cazul anterior, ne
retragem din conversatie si discutam
punctual intr-o alta zi sau la alta ora.

In concluzie, atunci cand ne dezvoltam noi
abilitati de a gestiona conflictul intr-un mod
asertiv ne oferim oportunitatea de a construi
relatii bazate pe intelegere si respect.

Psiholog Mihaela Gyulai

Centrul de dializa Fresenius Nefromed Cluj
Napoca
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Tzatziki cu leurda /
usturoi salbatic

Ingrediente pentru 4 portii

Preparare

1 castravete Spalati castravetele si dati-l pe razatoare,
adaugati sare si lasati-l la scurs 10 minute.
Apoi stoarceti-l bine.

Spalati si uscati usturoiul salbatic, taiati-| i
amestecati-I cu castravetele. Amestecati
iaurtul cu otetul si o lingurita de ulei si
adaugati sare si piper dupa gust. Adaugati-|
peste amestecul de castravete si usturoi.
Taiati ardeiul in cubulete mici, ceapa verde in
inele marunte si sfaramati branza feta. Apoi
taiati painea prajita in cuburi si mai prajiti-le
putin cu restul de ulei de masline intr-o
tigaie.

Acum tzatziki este pregatit si poate fi
decorat si servit impreuna cu crutoanele,
ardeiul, ceapa verde si branza feta.

Sare

1 legatura de usturoi salbatic

150 g iaurt grecesc (10% grasime)
1 1g. otet din vin alb

3 1g. ulei de masline

Piper

2 felii de paine prajita

100 g ardei rosu

2 cepe verzi

50 g branza feta

SFAT
In loc de iaurt grecesc, mai puteti incerca si
un amestec de iaurt obisnuit cu sméantana

Valori nutritionale

(pentru o portie)

Energie: 164 kcal

Tl 1134 pentru gatit sau smantana.
Carbohidrati: 10,4 g

Proteine: 59

Lichide: 140 mg

Sodiu: 269 mg

Potasiu: 286 mg

Calciu: 106 mg

Fosfor: 97 mg
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Baba Ganouj

Ingrediente
(4 portii)

Preparare

Taiati vanata in doua.

Ungeti jumatatile cu ulei de masline si coaceti-
le la 200°C pentru aproximativ 45 de minute
pana cand devin moi.

Intre timp, tocati usturoiul, patrunjelul si ceapa
verde.

Curatati vinetele dupa ce le-ati lasat sa se
raceasca si pasati pasta impreuna cu zeama
de lamaie, pasta tahini, usturoiul, patrunjelul
Si ceapa verde.

Adaugati sare si piper dupa gust.

Inainte de a senvi, stropiti cu putin ulei de
masline.

200 1 vanata

3 Lg. zeama de laméie

2 Lg. de tahini

2 catei de usturoi

15 g patrunjel

2 Lg. ceapa verde

Sare de mare, piper, ulei de masline

SFAT

Valori nutritionale o . o o
In israel se foloseste maioneza in loc de tahini.

(Valoare per portie — 1 persoand)

Energie: 113 keal
Lipide: 9¢9
Carbohidrati: 5¢g
Proteine: 39
Lichide: 82,9 mg
Sodiu: 60 mg
Potasiu: 269 mg
Calciu: 62 ml
Fosfor: 101 mg
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Hummus

Ingrediente
(4 portii)

1 conserva mica de naut

(greutate uscata 250 g)

1 Lg. de tahini (pasta din seminte de susan,
disponibila in magazinele turcesti)

4 Lg. ulei de masline

Zeama de la o lamaie

Usturoi, 1/2 Lg. chimen

Sare, piper

Optional: Patrunjel proaspat si/sau boia de
ardei si ulei de masline pentru ornat

Valori nutritionale

(Valoare per portie — 1 persoana)

Energie: 206 kcal
Lipide: 14 g
Carbohidrati: 13 g
Proteine: 649
Lichide: 54,9 mg
Sodiu: 205 mg
Potasiu: 79 mg
Calciu: 69 ml
Fosfor: 95 mg

Preparare

Pasati toate ingredientele impreuna si
adaugati condimentele dupa gust. Daca
doriti, ornati cu patrunjel si/sau boia de ardei
si ulei de masline.

Important:

Nautul are un continut ridicat de potasiu.
Este important sa nu folositi naut
proaspat/uscat, ci naut din conserva.
Scurgeti apa si clatiti-l cu apa curata.

Sfaturi NephroCare pentru tine
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Final de viata

iabetul mi-a facut o ultima surpriza
M-a trimis ntr-un salon de dializa,
Daca fac dializa mai traiesc

Daca nu fac dializa ma prapadesc.

Aici am intalnit oameni minunati

Si suntem foarte bine tratati,
Suntem primiti cu multa voie buna
Si mergem de trei ori pe saptamana.

Am 83 de ani, nu pot sa ma plang
Céand 15 ani are cel din patul stang,
Toti de aici suntem doritori de viata

Si toti suntem agatati de un fir de ata.

Doamne, eu iti multumesc mereu
Ca familia sare in ajutorul meu,
Nevasta, copiii, nepotii, nurorile
Ma ajuta sa-mi prelungesc zilele.

Ma duce si ma aduce cu o salvare

Pe unii pe targa, pe altii-n carucioare

Aici e mult mai bine decat in spital

Este discipling, curatenie si mult personal.

Doctorii, zilnic trec pe la fiecare pat

Si te intreaba daca ceva i s-a intamplat,
Asistentele de la receptie te iau in primire
Sunt frumoase si le vezi bunatatea in privire.

De cand vin aici si stau in acest pat

Uit ca nu mai am picioare si sunt handicapat
Intr-un spital conteaza mult tratamentul

Dar, conteaza mult atentia si ambientul.

Dializa nu stiu cat imi mai prelungeste viata
Dar am s-o fac pana se rupe ata,

\Voi sa fiti pregatiti cand va veni sorocul

Sa nu plangeti - acesta mi-a fost norocul.

Cét mai traiesc ma voi ruga mereu
Pentru femeile din cadrul dializei,
Sunt ngerii trimisi de Dumnezeu
Sa trec peste necazurile crizei.

Constantin Sérbu,
Centrul de dializd Fresenius NephroCare ./ .
Alba
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Jocuri

Antreneaza-ti mintea

Ai 0 ora sa completezi aceste doua pagini.
Jocurile i testeaza abilitatea lingvistica,
aratandu-ti cat de bogat este vocabularul
tau si cat de mult te pricepi la cuvinte mai
putin folosite. incearca-ti puterile si
probeaza-ti capacitateal

Cuvinte si sensuri NIVEL 2

1. Care sunt cele doua cuvinte de jos
apropiate ca inteles?

INCOMPRESIBIL, INCOMPREHENSIBIL,
EXTENSIBIL, INCOMPARABIL,
ININTELIGIBIL

2. Care dintre cuvintele de mai jos inseamna
aproximativ acelasi lucru cu eterat?

a Eternit; b Eterogen; c¢ Eteric; d Eteronom;
e Eteroman

3. AER, CANAL, LEU, LUME, MARE
Gaseste cuvantul de jos care are ceva in
comun cu fiecare dintre cuvintele de sus.
CURS, FORTA, GURA, VAL, VANT

4. Un hertz este o unitate de ...
a Frecventa; b Putere; ¢ Sunet; d Presiune;
e Temperatura

5. Care cuvant din paranteze are sens opus
cuvantului scris cu majuscule? ERUDIT
(itinerant, ignorant, inerent, enervant, eronat)

6. Care dintre cuvintele de jos este cel mai
apropiat ca sens de IMUN?

SANATOS, INVULNERABIL, NEATINS,
INDIFERENT, NEBUN

7. Care dintre urmatoarele cuvinte este
sinonim cu toate celelalte?

INTINS, PARASIT, LABARTAT, LASAT,
ABANDONAT, CEDAT
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8. Care este intelesul cuvantului FIASCO?
a FIESTA; b SUCCES; ¢ ESEC; d FISIC;
e BRAVO

9. Care este opusul cuvantului
RECOMANDABIL?

a NEREUSIT; b NEINDICAT;

¢ NEREPREZENTATIV; d NEREGLABIL

10. Gasiti un cuvant cu sens opus tuturor
celor de mai jos.

ETANS, NEGRU, INCUIAT, INTUNECAT,
FERECAT

11. Care dintre partile de cuvinte de mai jos,
prin adaugarea sufixului FOBIE, da un
cuvant al carui inteles este ,frica de
inaltime""?

a AERO; b AGORA; ¢ CLAUSTRO; d ACRO;
e FOTO

Litere si secvente NIVEL |

12. Creeaza trei cuvinte din urmatoarele
zece litere, folosind fiecare litera o singura
data: DERVONLAST (cheie: directie)

13. Schimba doar o litera din fiecare cuvant
astfel incat sa obtii o urare.
FA CULTI AZI

14. Plaseaza doua litere in fiecare paranteza
astfel incat sa formeze un cuvant cu literele
din stanga, un cuvant cu literele din dreapta
si un alt cuvant cu amandoua fragmentele.
(literele nu se pot permuta)

CU( )TE
SI( )R
RA()TA

15. Dintre literele de mai jos au disparut
vocalele si au ramas numai consoanele.



Daca reusesti sa pui vocalele la loc, vei
descoperi o strofa dintr-o cunoscuta poezie
eminesciana.

FSTDTCNPVST FSTCNCDT
DNRDMRMPRTST

PRFRMSFT.

16. Poti descoperi cuvintele in care se
intalnesc, exact in aceasta ordine,
urmatoarele grupuri de litere?

TSP GSTR PRAAG

17. Numai unul dintre seturile de litere de
mai jos, prin rearanjare, poate da un cuvant
romanesc de cinci litere. Care este acela?
GRNSA, PRSTA, BPRTI,

VPNDA, GHISZ, DTRVO, FRVON, GRCMO,
HLRZU

18. Care cuvant poate fi plasat intre
paranteze, astfel incat sa formeze noi
cuvinte atat cu prima parte, cat si cu a doua
parte? COT () TUS

19. Care cuvant de patru litere poate forma
noi cuvinte prin adaugarea celor de mai jos:
ITA

VANE

FINA

SUTA

PETE

20. Ce cuvant de sapte litere poate fi format
folosind numai literele de mai jos?
ABR

21. Care dintre cuvintele de mai jos se pot
uni, formand un nou cuvant (fara a schimba
ordinea literelor)?

MUTA TARE VARA

CASA SALI SACI

22. Gaseste trei insule sau grupuri de insule
completand golurile de mai jos:
_0_0_0_

_U AR
A ER

23. Spirala NIVEL 3

Porneste dintr-un colt al patratului si,
urmand in spirala sensul acelor de
ceasornic, afla cuvantul ascuns. Trebuie sa
descoperi si literele care lipsesc.

R
AlE|T
PIL|E

24. Cherchez la femme NIVEL 3

Ce nume poate fi plasat pe linia de jos astfel
incat pe vertical, de sus in jos, sa se formeze
cuvinte de trei litere?

PIOIF|C|S

M| T|E

O|J[|A|O]|T

S
O|l |UIR
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== FRESENIUS
Y MEDICAL CARE

Rezolvare pentru
”Antreneaza-ti mintea”

1. INCOMPREHENSIBIL,
ININTELOGIBIL

2. ETERIC

3. GURA

4. FRECVENTA

5. IGNORANT
6.INVULNERABIL

7. LASAT

8. ESEC

9. NEINDICAT

10. DESCHIS

11. ACRO(FOBIE)

12. LA NORD VEST

13. LA MULTI ANI

14. CURA)TE; SI(TA)RI; RA(CI)TA
15. A fost odata ca-n povesti,
A fost ca niciodata

Din rude mari imparatesti

O prea frumoasa fata.
(Luceafarul, Mihai Eminescu)

16. OPTSPREZECE, ANGSTROM,
SUPRAAGLOMERAT

17. PRSTA=SPART

18. CAR: COTCAR & CARTUS

19. PARA

20. BARBARA

21. SALIVARA

22. SOLOMON, SUMATRA, MADEIRA
23. PATRATELE

24. MAGDALENA

Fresenius NephroCare Romania SRL
Baneasa Business Center, Sos. Bucuresti - Ploiesti 19 - 21

Tel: 021 233 42 68, Fax: 021 233 42 20, www.nephrocare.ro
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