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lernile copilariei

de Dumitru Doniceanu
Centrul de dializa Fresenius
NephroCare Bacau

Unde esti, copilarie,

Cu iernile de poveste,

Cu troienile cat gardul,

Flori de gheata pe ferestre?
Neaua alba si pufoasa

Ne scotea pe toti din casa:
Frati mai mari si frati mai mici
Si cu ai nostri megiesil
Scoteam saniile din sura,
Facute din lemn de cires,
Si-o porneam cu totii la vale
In chiote si-n urale!

Ne intreceam, ne tavaleam,
Prin zapada inotam!

Si apoi, Doamne, sa ne tii
Cata larma, bucurii,

In multimea de copii

Cu opinci si cu sumane

Si caciuli brumarii!

Dar cand seara se lasa,
Gerul aspru ne ardea

lar foamea ne molesea.
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Au trecut, toate s-au dus, 7/
Si au ramas doar amintiri

De cand eram noi copii ...
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Pagina medicala

Sanatatea si calitatea vietii
Cum sunt acestea
interconectate?
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Cand suntem foarte buni la ceva, vrem sa devenim si mai
buni. Dar cum? Afland ce functioneaza bine si ce poate fi
imbunatatit. Ambitia noastra este sa oferim cea mai buna
ingrijire posibila. Ne puteti ajuta sa indeplinim acest obiectiv.
lata cum:

u
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a incepem cu o intrebare simpla.
Cum definim s&natatea? inseamna
absenta bolii? Sau este ceva
mai complex de atét - ceva ce include si
modul In care ne simtim si cat de fericiti
suntem?

Multa vreme, a fi sanatos era mai mult sau
mai putin definit dintr-o perspectiva negativa
- concentrandu-se numai pe vindecarea
bolii. Abia in anii 1980 a inceput sa se
schimbe aceasta perspectiva. Privim din ce
in ce mai atent la modul in care putem trata
pacientii, avand un impact mai mic asupra
starii lor generale.

Toate sunt legate

Putem intreba acelasi lucru pentru calitatea
vietii, un termen si mai cuprinzator care
mereu va fi privit subiectiv. Multi factori il
definesc, nu numai sanatatea - viata noastra
profesionala, cum si unde traim, viata
sociala, cultura si multe alte aspecte joaca
un rol.

In medicing, intrebarea legata de modul in
care sanatatea mentala si fizica a omului
este legata de calitatea generala a vietii este
cercetata sub conceptul de ,Calitatea Vietii
in relatie cu starea de sanatate” (“Health-
related Quality of Life”, HrQoL). Acesta este
un subiect deosebit de important atunci
cand ne uitam la tratamentul pacientilor cu
afectiuni cronice.

In timp ce cautdm noi modalitati de tratare a
afectiunilor cronice, lucram din ce in ce mai
intens la intrebarile HrQoL. Nu ne uitam
numai la ce putem face pentru a imbunatati
eficienta unui tratament - ci si la cum putem
reduce efectele secundare mentale si fizice.
Rezultatul: o Calitate a Vietii Aferenta
Sanatatii imbunatatita.

O mare diferenta

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii
(OMS) sanatatea este “o stare pe deplin
favorabila atat fizic, mental, cat si social”.
Este o definitie foarte importanta deoarece
descrie aceste trei dimensiuni ca fiind la fel
de importante si inseparabile.

Acesta este un aspect foarte important al
tratamentului bolilor renale cronice. Stim ca
aspectele mentale si sociale trebuie de
asemenea abordate. De aceea oferim
pacientilor sprijinul psihologilor din centrele
noastre.

Aspectele sociale au un mare impact asupra
modului in care facem fata afectiunilor cronice.
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Obiectivul nostru: imbunatatirea tratamentelor pentru o calitate a vietii in relatie cu starea de sanatate, mai buna.

Conceptul de HrQoL ne permite sa abordam
holistic tratamentul - sa cream tratamente
care nu afecteaza negativ bunastarea
mentala si sociala. Aceasta este ceea ce
diferentiaza Fresenius - lucreaza intens la
inovatii care mentin calitatea vietii pacientilor
céat mai ridicata cu putinta.

Perspectiva pacientului

A sti ca sanatatea si calitatea vietii sunt atat
de legate una de alta este de mare ajutor
pentru fiecare pacient. Putem face ceva cu
privire la bunastarea fizica - prin miscare si
alimentatie corespunzatoare. Putem face
ceva cu privire la bunastarea mentala -
mentinandu-ne creierul activ si ramanand

Pagina medicala NephroCare pentru tine

agili. Si, bineinteles, putem sa ne ingrijim
mereu si de bunastarea sociala.

Lucrurile care functioneaza pentru oamenii
care nu sufera de boli cronice au si mai mult
impact pentru pacientii NephroCare. Acesta
este unul dintre principalele motive pentru
care am creat revista NephroCare pentru
tine - sa va ajute sa aveti o viata mai buna.

Masurare

Un mod de a privi acest indicator (HrQoL)
este perspectiva individuala. Ca si furnizor de
servicii de dializa ne intrebam cum este acesta
comparativ cu persoanele fara boli renale
cronice? Cum putem avea un impact pozitiv
asupra acesteia? Ce functioneaza si ce nu?



De aceea continuam sa efectuam sondaje,
punand intrebari specifice pacientilor, prin
care nu verificam numai starea lor de
sanatate, ciincercam sa aflam cum se simt
din punct de vedere mental si cum se simt in
general.

Participa!

Fie ca este noul sondaj PROM sau
altul - daca alegi sa participi nu este
doar spre binele nostru ca
profesionisti si companie - ci faci
efectiv ceva pentru a-ti creste
propria calitate a vietii determinata
de starea de sanatate. De ce?
Deoarece, ca rezultat, putem avea
mai multa grija.

In prezent, dezvoltdm un nou sondaj, PROM
(Masuri indreptate spre rezultatele
pacientilor). Se bazeaza pe conceptul de
HrQoL si ne va ajuta sa facem inca un pas
mare spre terapii care nu numai ca se
adreseaza bolii, ci sprijina si calitatea vietii

pacientilor nostri Asadar, daca te abordeaza una

dintre asistentele noastre cu privire la
participarea la sondaj - nu uita, este
bine pentru tine.

Multumim!

Pagina medicala NephroCare pentru tine
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Rezilienta psihologica

Importanta cunoasterii rezilientei psihologice si posibilitatea
imbunatatirii acesteia pe parcursul existentei oricarui om

chimbarile si nevoia de adaptare sunt

elemente prezente in mod constant

in viata oricaruia dintre noi. A face
fata cat mai bine momentelor dificile,
schimbarilor nedorite sau fulgeratoare,
situatiilor incarcate de incertitudine, de
vulnerabilitate sau chiar amenintatoare,
intr-un cuvant, a face fata cat mai bine
“necazurilor” (cum le denumim cel mai
frecvent) este de dorit sa faca parte din

Pagina medicala NephroCare pentru tine

adaptare. in acest proces, ne folosim
resursele interne si externe pentru a
echilibra impactul produs de dificultati. Mai
mult de atat, reusim sa prevenim, sa
reducem sau chiar sa invingem efectele
daunatoare si consecintele negative.

Aceasta capacitate a unei persoane de a
raspunde eficient si adaptativ din punct de
vedere emotional si psihic la o situatie dificila,



reprezinta rezilienta psihologica. A incepe sa
constientizam ca "nu putem controla ceea ce
se intampla, dar ca putem controla atitudinea
pe care o avem fata de situatia respectiva”
(Viktor Frankl) ne ajuta sa crestem si sa
manifestam in viata noastra tocmai aceasta
capacitate umana de a ne restabili echilibrul
pe care 1l aveam inainte de situatia dificila,
stresanta sau chiar traumatizanta.

Pentru o mai buna intelegere, vom da cateva

exemple:

® rezilienta la un pacient cu probleme
motorii care nu se poate deplasa singur,
dar gaseste mijloacele adecvate de ajutor
Si reuseste sa nu fie coplesit de
sentimente de neajutorare, reuseste sa nu
dezvolte depresie puternica

e rezilienta la un pacient aflat in program de
hemodializa cronica si care reuseste sa
accepte schimbarile survenite in viata sa,
luand totul asa cum a venit si integrandu-
le in activitatile zilnice, din nou, fara a se
lasa coplesit de situatia de moment

lata ce ne relateaza in acest sens o pacienta
longeviva in dializa cronica si rezilienta
psihologic: “am trait o anume mobilizare
interioara in timp ce sufeream, m-am gandit
mult, m-am imaginat in viitor si de acolo mi-
am luat repere despre mine, cum ar fica eu
sunt mai mult decét ceea ce mi se intampla
acum; apoi am constientizat ca cei dragi de
acasa au nevoie de mine ... e un fel de forta
proprie interioard; iar daca ai si suportul celor
dragi (se observa resursele interioare
conjugate cu cele exterioare) atunci reusesti
sa depasesti momentele dificile.”

Sa cunoastem mai bine rezilienta psihologica

Si care ar fi caracteristicile acesteia:

e Stapanirea de sine sau perspectiva
echilibrata asupra experientelor de viata,
starea de calm, seninatatea exprimata
prin a lua lucrurile asa cum sunt,
gestionarea eficienta a tendintei catre
reactii extreme. Practic, stabilirea unui
scop de a fi calm, echilibrat emaotional,
mai tolerant la schimbari si incertitudine.

® Perseverenta sau tenacitatea in fata
evenimentelor nedorite, a ramane
implicat, si a da dovada de autodiscipling,
a nu renunta.

e increderea in sine si in proprile
capacitati, a te baza pe propria
persoana, a cunoaste atat punctele forte
cét si limitele.

e (Capacitatea de a da sens sau intelegerea
faptului ca efortul individual este valorizat,
ca exista lucruri pentru care merita sa
traiesti.

e Solitudinea sau singuratatea existentiala,
intelegerea faptului ca anumite experiente
pot fi infruntate doar singur, in absenta
celorlalti.

Asadar, putem concluziona ca persoanele

reziliente fac fata mai bine stresului

semnificativ, find de folos cateva elemente

esentiale, cum ar fi:

® capacitatea de a reactiona rapid la stres

® maturitatea emotionala

® cautarea unor solutii si informatii
adecvate, din surse credibile

e cultivarea relatiilor de sprijin, mai ales in
timp de criza

® constientizarea propriilor nevoi,
acceptarea situatiei si actiunea

Pagina medicala NephroCare pentru tine
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Ne nastem cu aceasta calitate sau
o putem dobandi, invata?

Cercetari recente au pus in evidenta faptul
ca rezilienta creste odata cu inaintarea in
varsta, experienta de viata fiind un factor
esential in acest sens. Serban lonescu,
cunoscut specialist n rezilienta (psihiatru si
psiholog, profesor emerit la Universitatea
Paris-VIlI, editor al lucrarii Tratat de Rezilienta
asistatd) sustine de asemeni ca rezilienta a
fost observata la toate varstele. Tot acest
distins autor, ne sugereaza ca, uneori
capacitatea de a fi rezilienti poate fi similara
dezvoltarii unui fel de "anticorpi psihologici”
ca urmare a confruntarii cu "necazurile”. n
acelasi timp ne atentioneaza riguros "aceasta
nu este o invitatie de a trai in trauma si
adversitate, ci doar o atentionare ca o
existenta hiperprotejata nu favorizeaza
dezvoltarea unor strategii care sa permita
confruntarea cu succes a problemelor
intélnite la un moment dat.*

Alti specialisti care au studiat ,neajutorarea
invatata” au observat ca oamenii rezilienti
aveau tendinta de a gandi ca episodul difficil
este temporar, prin urmare se poate face
ceva in acest sens”, forma de gandire care
ofera un sentiment de control si de putere.

Seligman, de exemplu recomanda si
"optimismul invatat” ca fiind cel mai bun mod
pentru cresterea rezilientei. Acesta ar consta in
cultivarea unei atitudini mai flexibile si mai putin
critice la adresa propriei persoane, mai ales in
momentele dificile, precum si in cultivarea
surselor de bucurie din viata, care sustin
optimismul. Foarte importante sunt
momentele de umor, cand are loc o detasare
de sine si ne putem amuza chiar de noi insine.

10 Pagina medicala NephroCare pentru tine

O mica doza de autoironie la momentul
potrivit reduce stresul si tensiunea interioara,
face loc starii de bine, ajuta la gasirea unei
solutii. Asadar chiar siin momentele dificile sa
ne pastram zambetul, umorul si optimismul! O
serie de activitati de relaxare pot ajuta de
asemeni la reducerea stresului: muzica, pictura
sau desenul, insemnarile in jurnalul propriu,
meditatia, etc. Puteti consulta si brosura
“ABC-ul in psihologia pacientului dializat®,
capitolul 5 “tehnici de relaxare®, sau puteti
solicita o discutie cu psihologul din centrul
dumneavoastra de dializa. in concluzie, a face
fata rezilient dificultatilor aparute la un
moment dat, poate fi 0 caracteristica nativa,
poate fi invatata siin cele din urma poate fi
chiar o0 alegere. Implica totusi cateva
elemente esentiale: curaj, realism, dorinta de a
gasi cele mai adecvate solutii.

Va dorim sa va regasiti bucuria de
a trai in tot ceea ce faceti!

Autor: Petronela Morosanu, psiholog clinician
si psinoterapeut, Centrul de dializa Nefromed,
Piatra-Neamt

Coordonator: Carmen Pop, Patient Care
Manager, Fresenius NephroCare Roméania
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Castigatorii premiului de apreciere Fresenius

ijubesc sa aiba

HE W

grija

Editia din vara a revistei germane i-a prezentat pe cativa dintre castigatorii
acestui premiu. Toti sunt exemple bune ale dedicarii noastre fata de ce
este important pentru noi la Fresenius Medical Care: sa fie proactivi, sa
colaboreze, sa fie de incredere si sa ofere excelenta in tot ceea ce fac. Sa
mai cunoastem alti cativa castigatori.

sa cum apreciati grija imensa, de

fiecare data cand vizitati una din

clinicile noastre, asa si noi apreciem
dedicarea si munca sustinuta a
angajatilor nostri. Si vrem sa i incurajam in
eforturile lor, premiindu-i pentru excelenta.
Premiul nostru de Apreciere este un mod de
a recunoaste o munca deosebita.
Nominalizati chiar de personalul medical,
colegii exceptionali primesc premii la
categoriile care reprezinta cele patru valori ale
companiei noastre. Exista castigatori pentru
fiecare clinica si pentru fiecare tara
NephroCare si, bineinteles, exista castigatori
globali.

El este Carlo

In ultima editie din Germania a revistei au fost
prezentate doar colegele noastre femei - dar
asta nu inseamna ca barbatii nu sunt la fel de
buni in munca lor. Din contra. Carlo
Elemento, de exemplu. Lucreaza ca asistent
in dializa de 24 de ani si puteti ghici din
numele lui ca este din ltalia.

Unul dintre castigatorii din categoria ,,Proactiv’:
Carlo Elemento din Italia

12 Informatii NephroCare pentru tine



Carlo a fost un castigator natural la
categoria Proactivitate, stiindu-se despre el
ca este primul care ofera ajutor si sprijin. in
primele zile de pandemie COVID-19, el a
fost primul asistent care a facut voluntariat
ca parte a echipei dedicate COVID-19
NephroCare in Italia.

Gulnara Tsi dorea inca din copilarie sa devina
asistenta

Abordarea sa cu privire la ingrijirea
pacientilor este atragatoare si provocatoare.
Atragatoare - pentru ca este intotdeauna
capabil sa si pastreze atitudinea pozitiva,
zambind mereu si facand lucrurile cat mai
usoare pentru pacientii sai. Provocatoare -
deoarece crede ca pacientii trebuie sa fie
mereu constienti de nevoia de activitate
fizica si de un stil de viata sanatos.

Sa o cunoastem pe Gulnara

Gulnara face parte din echipa inca de la
deschiderea clinicii NephroCare din Almaty,
Kazahstan, in ianuarie 2013. Tsi dorea s fie
asistenta inca din copilarie cand a ajutat o
batrana cu probleme de sanatate din
cartierul ei. Batrana a incurajat-o si la scurt
timp dupa ce Gulnara a terminat scoala a
devenit asistenta.

Colegii lui Gulnara o descriu ca pe o
persoana care invata rapid si care
stapaneste implementarea noilor standarde.
Ajuta chiar si la formarea noilor angajati. Are
ani de experienta in unitatile de terapie
intensiva si stie de ce anume este nevoie
pentru a salva vietile camenilor.

Tn opinia e, relatia dintre pacient si asistent&
ar trebui sa fie caracterizata de incredere - si
crede ca o asistenta trebuie sa castige
aceasta incredere. Ea spune ca ,increderea
pacientilor este semnul cheie al unei bune
relatii”. Nu este de mirare ca Gulnara este
castigatoare la categoria ,incredere”.

Informatii NephroCare pentru tine
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Un apérator ferm al muncii in echipa: asistenta noastra din Croatia, Zelika Fuskar

Sa o salutam pe Zeljka

lata ce a spus colega care a nominalizat-o
pe Zelika Fuskar despre ea: ,Ea ofera liniste
echipei, ii motiveaza pe alti colegi si, in
acelasi timp, este profesionista si dedicata
muncii sale.” lar colega ei este foarte sigura
pe ceea ce spune - lucreaza impreuna de
paisprezece ani.

Zeljka este convinsé ¢4 la baza unei ingrijiri
excelente a pacientului sta colaborarea.
,Lucram ca echipa de ani de zile”, spune ea,

14 Informatii NephroCare pentru tine

,Si este intre noi o relatie de respect si multa
incredere.” Ea lucreaza ca asistenta de 24
de ani si, dupa zece ani la NephroCare,
ofera echipei multa experienta si expertiza.

La fel ca multi dintre colegii ei, ea crede ca
dieta pacientilor este un subiect aproape
inepuizabil si extrem de important. ,Dieta
pacientilor nostri este foarte complexa,
specifica, cred ca trebuie sa ne sprijinim si
sa ne educam permanent pacientii”. Si
credem ca este minunat sa avem pe cineva
ca Zeljka in echipa noastra din Croatia.



Ea este Simona

Daca doriti dovezi ca dragostea pentru
invatare si imbunatatire este cheia principala
a excelentei, Simona Dascalu din Romania
este un exemplu perfect. Colegii ei spun ca
este determinata sa-si imbunatateasca
continuu abilitatile si ca, drept urmare,
ingrijirea remarcabila pe care o ofera este
ceva natural pentru ea.

Simona are 18 ani de experienta ca
asistenta si a petrecut 15 dintre ei la
NephroCare. Motivatia ei; ,Bucuria de a fi
utila si de ajutor pentru o persoana
suferinda, pentru cineva care nu numai ca
are nevoie de ingrijiri medicale, ci si de o
persoana care sa fie alaturi de ea, cu o
incurajare si un zambet.”

Unul dintre principalele ei mesaje despre
asistenta se refera la pacientii cu cele mai
mari provocari - cei care au fost
diagnosticati cu boli cronice renale in stadiul
5. Ea crede ca ,unii dintre pacienti cred ca
viata lor s-a terminat, dar nu este asa, viata
continua si trebuie sa inteleaga ca in noi,
asistentii, vor gasi intotdeauna un prieten
drag care sa le fie alaturi”. Nu am fi putut
Spune asta mai bine.

v wy

ety g R g ey il 2

Simona iubeste sa ajute si sa isi incurajeze pacientii
Cu un zambet.

Cooperant, de incredere, proactiv, excelent

Este important pentru noi ca aceste patru valori sa fie active si traite de fiecare pacient

care se bazeaza pe serviciile clinicilor noastre. Premiul nostru de apreciere premiaza nu
numai performantele deosebite, ci si ceva in plus - ceea ce facem special pentru
pacientii nostri, dorinta noastra de a fi din ce in ce mai buni.

Informatii NephroCare pentru tine 15
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Sondaj privind experienta pacientilor 2021
Rezultate Fresenius NephroCare Romania

Cu multumiri speciale!

Dragi pacienti,

Va multumim ca v-ati facut timp sa participati la sondajul nostru privind experienta pacientilor

Ne-am angajat sa asigurdam o experienta exceptionald pentru pacienti in toate centrele NephroCare, iar feedback-ul dumneavoastra ne este de mare
ajutor in evaluarea stdrii actuale si in initierea de imbunatatiri.

Coordonator program: Carmen Pop, Patient Relations Manager Director Operational Fresenius Nephrocare Roméania: Valentin Safta

Rata de participare @ Numar participanti @ Y1 Cum se compara experienta dumneavoastra cu Y1
NephroCare cu alte experiente? @

oo | 75°%

05 % 5.363 - oumm—

la fel

Mai rau . 3%

Cat de probabil ati recomanda acest centru de dializa altor pacienti Rezultate centru de dializa:
pe o scara de la0la 10? 1%
2% il
oy OODOB®
2 & 4 §F @& T 8 9 1

Detractori Raspunsuri intre 1-6
Neutru Réspunsuri intre 7-8 @8 sunt de acord 98 0/
Promotori Raspunsuri intre 9-10 @8 Neutru (0]

@B Nu sunt de acord

Nivel de satisfactie cu privire la aspectele relevante:
2%

Calitatea generald a ingrijirii de care am avut parte a fost ridicata. |.
A st ermat) e prur o secunea mea i et || S

de a o gestiona mai bine.
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Stimati pacienti,

Va multumim pentru timpul acordat
participarii la Programul de Sondaj al
Experientei ca pacient, editia 2021,
desfasurat online, in perioada 27
septembrie - 22 octombrie 2021.

Dorim sa va oferim aici cateva rezultate

relevante obtinute la nivel de tara:

e Rata de participare a pacientilor din tara
a fost neasteptat de ridicata: 95%

® 98% dintre pacienti ar recomanda
servicile NephroCare si altor pacienti
care ar avea nevoie de dializa
oferite In centrul de dializa au fost de
asemenea peste 90%

Rezultatele cu privire la centrul din care
faceti parte au fost comunicate echipei de
management a centrului. Le puteti vizualiza
la avizier sau puteti cere un exemplar de la
psiholog, asistentul sef sau medicul sef.

Ne dorim ca si in continuare sa vem o
comunicare bazata pe onestitate, respect si
incredere reciproca, atfel incat sa reveniti de
fiecare data cu incredere la tratament, in
centrul dumneavoastra de dializal

Cu drag,
Echipa Fresenius NephroCare Romania
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Informatii

=" FRESENIUS Max. 10 min.
v MEDICAL CARE Online

—_— Acasa sau
in centru

.

Programul de evaluare a experientei dvs.
in calitate de pacient Fresenius

Aveti ocazia sa ne comunicati despre experienta pe care o aveti
in centrele noastre de dializa.

Am dori sa intelegem ce simtiti.

Opinia dvs conteaza si este importanta pentru noi!

NephroCare

18 Informatii NephroCare pentru tine
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Firoiu Lilian, Centrul de dializa
Fresenius NephroCare Craiova

“Multumesc intregii echipe a centrului de
dializa Fresenius NephroCare Craiova pentru
atentia, aprecierea si imensa surpriza oferita
cu ocazia implinirii a 25 de ani in dializa. Va
doresc tuturor multa sanatate si bucurii”

Informatii NephroCare pentru tine
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Informatii

Domnul Petru Ivan, centrul de
dializa Fresenius NephroCare
Suceava, ne transmite cateva
impresii cu ocazia aniversarii a 25
de ani in dializa

Am avut placuta ocazie sa sarbatoresc 25
de ani de dializa alaturi de colectivul
centrului de dializa Fresenius NephroCare
Suceava. Acum, retraind momentele de la
inceput, nu as putea spune ca a fost un
drum usor: am inceput dializa de copll, la
varsta de 12 ani, facand saptamanal naveta
Botosani-lasi.

Pe parcurs, datorita posibilitatilor existente la
vremea respectiva am continuat sedintele la
Spitalul Judetean Botosani si ulterior intr-un
centru de dializa privat din judet.

Desi m-am confruntat de tanar cu probleme
de sanatate, am reusit sa ma concentrez pe
aspectele importante ale vietii: sa imi

20 Informatii NephroCare pentru tine
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intemeiez o familie, sa am si sa cresc un
copil, sa am propria casa si propriile venituri.
Aceste aspecte ale vietii mi-au adus
suficiente bucurii ca sa depasesc fiecare
incercare pe care viata ne-a oferit-o.

Privesc acum dializa ca pe un tratament pe
care-| fac de trei ori pe saptamana, iar restul
timpului il aloc lucrurilor cu adevarat placute
si dragi sufletului meu.

In cadrul colectivului Fresenius NephroCare
Suceava am gasit sprijinul si suportul
necesar ca timpul in dializa sa treaca mai
usor si mai placut.

Ingrijirile medicale sunt de calitate,
personalul medical dovedind mereu grija si
atentie pentru nevoile pacientului.

In ceas aniversar doresc s multumesc
tuturor cadrelor medicale care mi-au fost
alaturi la bine si la greu, multumesc tuturor
colegilor, prietenilor, sotiei, fetitei si tuturor
acelora pe care i-am intalnit in aceasta Viata.
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Desi probabil multi considera desenul o
tehnica infantila, dupa cum spunea un pacient
,,doar nu sunt copil ca sa ma apuc de
desenat”, acesta este capabil sa stimuleze
zonele creierului responsabile de miscare,
memorie Si creativitate. Expertii straini
utilizeaza in mod activ cartile de colorat pentru
adulti ca terapie. Efectul procesului unui astfel
de desen este comparabil cu practica
meditativa, cu efect benefic asupra laturii
emotionale si fizice.

Indicatiile terapiei prin arta sunt multiple:

® stare negativa cauzata de stres prelungit,

e trauma, depresie,

® probleme la locul de munca sau in
familie,

e fobie (frica), etc

Doamna Dorina Pop, pacienta a centrului
Nefromed Baia Mare, este pasionata de
aceasta practica, pasiune descoperita
recent datorita fiicei sale. De la inceputul
acestui an doamna are deja o colectie
intreaga de desene, a carei bucurie doreste
sa o imparta cu noi. La fiecare sedinta de
dializa ne aduce céate un desen nou care ne
incanta privirea si sufletul, sunt imagini care
parca prind viata.

lata ce ne declara doamna Dorina “seara ma
asez la masa de lucru, ascult televizorul in
surding, iar pisica imi tine companie; intru
parca intr-o alta lume, aceea a culorilor, in
care nu ma mai gandesc la nimic altceva,
ma simt linistita si relaxata; desenele
rezultate spun adesea mai mult decat
cuvintele;, merita sa incercati”

3.01.202
boRima

Asadar, va invitam sa experimentati
bucuria art-terapiei, care va va
infrumuseta viata!

Articol intocmit de Psiholog Delia-Camelia
Cimpan, Centrul de Dializa Nefromed Baia
Mare

Bibliografie:

Judit Aron Rubin, ART-TERAPIA teorie si tehnica, Editura Trei.
ABC-ul in psihologia pacientului dializat, Fresenius
MedicalCare

https://algoritm-centru.ru-art Terapie colorat antistres.
https://www.officedirect.ro -7 beneficii surprinzatoare ale
coloratului pentru adulti.

Sfaturi NephroCare pentru tine
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Sfaturi

Exercitii de intindere
pentru o stare fizica
mai buna

ajoritatea oamenilor cred ca intinderea muschilor este ceva ce facem inainte de

miscare. Dar chiar si fara miscare, intinderea este o idee buna si un exercitiu fizic in

sine. Printre alte beneficii, poate imbunatati postura, poate ajuta la evitarea
durerilor de spate si ne ajuta sa ne pastram o gama ampla de miscari.

Si este si usor de realizat! incercati aceste exercitii simple de intindere - sau incepeti o rutin
de intindere in fiecare dimineata.

24  staturi NephroCare pentru tine




Exercitiul 1: intinderea muschilor coapsei

lata cum procedati la nivelul 1:

Asaza-te pe spate, intr-un loc plat — ideal pe
0 saltea pentru yoga sau aseaza un prosop
mai mare pe Covor.

Ridica piciorul in sus, spre cap. Partea
superioara a corpului ramane pe saltea.
Prinde-te de piciorul ridicat si trage-| usor
spre tine. Ramai in pozitia aceasta timp de
10 secunde. Apoi poti reveni la pozitia
initiala.

Acum repeta miscarea si cu celdlalt picior.
Mentine pozitia timp de 10 secunde.

Repeta acest exercitiu de trei ori.

Sfaturi NephroCare pentru tine
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Sfaturi

Exercitiul 2: Intindere laterala din pozitia asezat

lata cum procedati la nivelul 2:

Cu picioarele incrucisate, incepi dintr-o
pozitie usoara.

Pune mana dreapta pe podea, cu cotul usor
indoit. Intinde bratul stang peste cap,
aplecandu-te spre dreapta.

Intinde mana stanga pe podea, cu cotul
usor indoit. Intinde bratul drept peste cap,
aplecandu-te spre stanga.

Mentine fiecare pozitie timp de 5 secunde.
Repeta exercitiul de 3 ori.
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Exercitiul 3: intinderea partii de jos a spatelui

lata cum procedati la nivelul 3:

Asaza-te pe spate, intr-un loc plat — ideal pe
0 saltea pentru yoga sau aseaza un prosop

mai mare pe covor. Picioarele sunt intinse si
bratele sunt pe podea, langa corp.

Indoaie genunchiul stang in sus si pune
mana dreapta pe partea laterala a coapsei
stangi. Pune genunchiul stang peste partea
dreapta a corpului. Bratul stang ramane pe
podea si este extins vertical, la distanta de
corp. Intoarce capul in directia bratului
stang. Mentine aceasta pozitie timp de 10
secunde si apoi reintoarce-te la pozitia
initiala.

Repeta acest exercitiu pentru cealalta parte
a corpului.

Repeta de trei ori pentru fiecare parte.

Sfaturi NephroCare pentru tine



Risotto cu ciuperci
la cuptor

28 Retete NephroCare pentruting




Ingrediente

280 g ciuperci taiate

(Daca ai dificultati cu controlul nivelului de
potasiu, recomandam sa fierbi mai intai
ciupercile pentru a le reduce continutul de
potasiu si apoi sa indepartezi apa in care au
fiert.)

200 g orez risotto

120 g mozzarella, feliata

1 ceapa medie, taiata marunt

3 catei de usturoi, taiati marunt

1-2 linguri de busuioc maruntit sau patrunjel
2 linguri de ulei de masline

75 ml vin alb

500 ml supa de legume sau apa

(Supa de legume are un nivel ridicat de

potasiu. Daca ai dificultati cu controlul
nivelului de potasiu, recomandam sa
folosesti apa in locul supei de legume.)

1/2 lingurita de sare si un praf de piper

4 pordtii

Mod de preparare

1. Preincalzeste cuptorul la 180° C.

2. Intr-un vas acoperit, ce poate fi tinut la
cuptor, incalzeste uleiul si caleste ceapa
pana cand se inmoaie. Adauga usturoiul,
mai gateste timp de 2-3 minute si apoi
adauga ciupercile.

3. Adauga orezul si gateste-I pana cand
devine sticlos. Amesteca vinul si supa de
legume/apa. Adauga sare si piper. Pune
capacul pe vas si lasa la cuptor timp de 15
minute, amestecand la jumatate.

4. Adauga un strat final de mozzarella si lasa
la cuptor pana cand se topeste si devine
aurie.

5. Presara patrunjelul/busuiocul tocat.

Fel principal

Pregatire si timp de gatit:
45 de minute

Informatii nutritionale

(valori per portie — 1 persoana)

Calorii 303 kcal
Grasimi 12,8 9
Sodiu 159,6 mg
Glucide 33,29
Proteine 17,59
Fosfor 198 mg
Potasiu 281 mg
Lichid 235 ml

Retete NephroCare pentru tine
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Ingrediente

220 g naut, fiert si scurs (Nautul are un nivel
ridicat de fosfor si potasiu. Recomandam sa
inmoi nautul timp de 8 ore nainte de
fierbere. Nu folosi apa in care ai tinut nautul
la gatit).

200 g fasole verde

(Daca ai dificultati cu controlul nivelului de
potasiu, recomandam sa fierbi mai intai
fasolea verde pentru a-i diminua continutul
de potasiu).

4 catei de usturoi, tocati marunt
1 ceapa galbena medie, taiata fin
200 g rosii, oparite si decojite

1/2 lingurita de sare si un praf de piper
cayenne

1 lingurita chimion, 1 lingurita seminte
coriandru

1-2 linguri de patrunjel maruntit sau frunze
de coriandru

2 linguri de ulei de masline

~ 250-300 ml supa de legume/apa (Supa
de legume are un nivel ridicat de potasiu.
Daca ai dificultati cu controlul nivelului de
potasiu, recomandam sa folosesti apa in
locul supei de legume.)

3 portii

Mod de preparare

1. Intr-un vas mai mare, incélzeste uleiul si
caleste ceapa pana cand se inmoaie.
Adauga usturoiul si condimentele; lasa pe
foc pana cand condimentele devin
parfumate - aproape 2 minute. Adauga
pasta de rosii si mai gateste timp de un

minut.

2. Adauga fasolea verde, nautul, pasta de
rosii si suficienta apa sau supa de legume
incat sa acopere fasolea. Adauga sare i

piper si amesteca.

3. Se da in clocot la foc mai tare, apoi poti
da focul mai incet. Se gateste fara capac,
amestecand ocazional, pana cand fasolea
verde devine moale si a scazut lichidul - 20
la 30 minute. Adauga patrunjelul sau

frunzele de coriandru.

Fel principal

Pregatire si timp de gatit:

1ora

Informatii nutritionale
(valori per portie — 1 persoana)

Calorii
Grasimi
Sodiu
Glucide
Proteine
Fosfor
Potasiu
Lichid

265 kcal
8,79

32 mg
30,59
10g
159 mg
450 mg
175 ml

Retete NephroCare pentru tine
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Retete

Quessadilla vegetariana

Ingrediente
2 cepe verzi, tocate marunt
100 g ciuperci taiate

(Daca ai dificultati cu controlul nivelului de
potasiu, recomandam sa fierbi ciupercile
pentru a le micsora continutul de potasiu).

1 ardei gras mediu, taiat 100 g porumb din
conserva, scurs, 2 tortilla

60 g mozzarella rasa, 172 lingura ulei de
masline

Un praf de sare, piper si boia iute
4 linguri laurt grecesc (optional)
Sucul de la 1 limeta (optional)

30 g coriandru proaspat, tocat (optional)

2 portii
Fel principal

Pregatire si timp de gatit:
30 de minute

32 Retete NephroCare pentru tine

Mod de preparare

1. Intr-un vas mai mare, incélzeste 1 lingura
de ulei si caleste ceapa verde pana cand se
inmoaie. Apoi adauga celelalte legume
(ciupercile, ardeiul si porumbul), apoi adauga
sare, piper, boia si amesteca.

2. Adauga o jumatate de lingura de ulei
intr-o tigaie, la foc mic, si sterge-o usor cu
un prosop de bucatarie. Pune tortilla in tigaie
si asaza un strat de mozzarella. Pune
deasupra jumatate din amestecul de legume
si inca un strat de mozzarella (branza
actioneaza ca liant).

Pune tortilla deasupra branzei si apasa cu o
lingura, gateste timp de 3-4 minute sau
pana cand partea de dedesubt devine aurie.
Intoarce quesadilla pe partea cealalta Si mai
gateste timp de 3-4 minute.

3. Daca faci sosul cu iaurt grecesc,
amesteca iaurtul cu zeama de lamaie intr-un
vas.

Informatii nutritionale

(valori per portie — 1 persoana)

Calorii 550 kcal
Grasimi 269
Sodiu 735 mg
Glucide 53¢
Proteine 27 g
Fosfor 321 mg
Potasiu 493 mg
Lichid 125 ml
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Paste cu ciuperci si
spanac

34 Retete NephroCare pentru tine




Ingrediente

400 g paste la alegere, nefierte
40 ml ulei de masline

1 ceapa medie tocata

3 catei de usturoi tocat marunt
400 g ciuperci feliate

(Daca ai dificultati cu controlul nivelului de
potasiu, recomandam sa fierbi mai intai
ciupercile pentru a le diminua continutul de
potasiu.)

200 g spanac proaspat

2 cana de supa de legume un praf de sare
(0,36 g), un praf de piper

2 lingurite de zeama de limeta (optional)
patrunjel tocat (optional)

Un praf de boia afumata

4 portii

Informatii nutritionale

(valori per portie — 1 persoand)

Calorii 485 keal
Grasimi 11,19
Sodiu 58,95 mg
Glucide 70,29
Proteine 17,82 g
Fosfor 213,3 mg
Potasiu 608,15 mg
Lichid 250 ml

Mod de preparare

1. In locul supei de legume poti folosi lapte
de cocos. Ca legume poti adauga dovlecel,
ardei, morcovi. Lasa legumele in apa calda
timp de minim doua ore. Adauga pastele in
apa si gateste-le conform instructiunilor de
pe ambala.

2. incalzeste uleiul de masline, adauga
ciupercile cu ceapa tocata, calindu-le timp
de 3 minute. Adauga usturoiul tocat marunt
si mai gateste timp de 1 minut. Apoi,
adauga putina supa de legume. Da focul
mai incet si mai gateste timp de 1-2 minute.
Adauga spanacul si mai gateste timp de 2-3
minute pana cand se inmoaie. Adauga sare
si piper. Daca doresti, adauga sucul
proaspat de limeta.

3. Imediat ce pastele devin ,al dente”
scurge-le din apa in care au fiert. Adauga
pastele scurse la ciuperci si amesteca.
Adauga condimente dupa gust.

4. Poti adauga si boia afumata la pastele cu
ciuperci

Fel principal sau garnitura

Pregatire si timp de gatit:
20 de minute

Retete NephroCare pentru tine
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Toc si calimara

Ganduri de la pacienti

Dorim sa va impartasim povestea doamnei Dinu Verginia, pacienta
a Centrului de Dializa Slobozia, din mai 2010.

Dansa reprezinta un exemplu pentru colegii-pacienti, pentru
increderea acordata in tot ceea ce a implicat actul medical si pentru
rabdarea cu care s-a recuperat dupa fiecare interventie chirurgicala.
in aceasta calatorie a vietii a fost sustinuta de familie, sot, cele
cinci fiice, gineri si nepoti, toti manati de puterea credintei, de iubire
si de incredere in viitor.
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Cand iubirea si credinta se
impletesc in armonie

Doamna Dinu este o persoana increzatoare,
una dintre pacientele implicate activ in
proiectele din centrul de dializa. Dezvolta
relatii constructive si armonioase cu ceilalti
colegi de salon, sustine cu intelepciune
pacientii nou intrati in dializa. Este o
persoana placuta, cu voce blanda si discurs
cald. Chiar daca au fost momente
tensionate, cu discretie si eleganta, a evitat
situatiile conflictuale. Stie sa asculte,
comunica foarte bine, ofera feedback si
aduce echilibru in relatiile cu cei din jur.

Din punct de vedere medical, doamna Dinu,
a trecut prin multe evenimente si interventii
chirurgicale, insa a depasit cu bine aceste
etape si se bucura in continuare de viata,
implicata atat in viata de familie, in
gospodarie (la tara), cat siin proiectele
centrului.

“Ma numesc Verginia Dinu si fac parte din
colectivul de pacienti ai Centrului de Dializa
Slobozia. Centrul nostru este mic, dar in el
domneste o0 armonie placuta datorita
cadrelor medicale care au stiut sa tina
aproape toti pacientii. Am intrat in dializa la
data de 1 mai 2010, data la care s-a deschis
centrul de la Slobozia. M-am bucurat foarte
mult ca s-a infiintat siin orasul meu un
centru de inalta calitate dupa ce timp de 7
ani m-am plimbat intre Spitalul Fundeni si
Spitalul Carol Davila.

M-am n&scut cu rinichi polichistici. n
februarie 2004 am cazut pe gheata, iar in
urma traumatismului s-a pomit 0 hemoragie
puternica. De la Slobozia m-au trimis la
Bucuresti.

Am ales sa mergem la Fundeni, fara sa
cunoastem procedura de consult. Aceasta a
implicat sa stam céateva ore la usa
cabinetului de consultatii in care fiecare

medic isi chema pacientii. Dar cum nimic nu
este intamplator, o asistenta amabila mi-a
explicat cum se procedeaza, mi-am facut
curaj si am mers la usa cabinetului
profesorului lonel Sinescu, despre care
auzisem la televizor. De aici totul a decurs lin,
frumos si organizat. Consultul a avut loc
dupa ora 14, eu cu emoatii foarte mari de
parca as fi dat examenul vietii. Am avut
recomandare de internare, iar in urma
investigatiilor s-a constatat ca existau tumori
la nivelul rinichiului si recomandarea a fost de
nefrectomie dreapta.

Am avut sansa ca Dumnezeu sa-mi scoata
in cale oameni minunati! Pe langa buni
profesionisti, au fost oameni cu suflet de aur.
A fost o perioada grea. Pe langa interventie
ceea ce ma macina era gandul de a pierde

Toc si calimara NephroCare pentru tine

37



Toc si calimara

un rinichi. Aici iar am simtit prezenta si
“interventia” lui Dumnezeu. Echipa medicala
a fost calda si rabdatoare, iar familia mea
alaturi, cu energie buna si multa, multa
iubire. Sotul mi-a fost alaturi pe toata
perioada spitalizarii, ceea ce m-a ajutat in
depasirea acelui moment.

Panain 2010 am mers la control regulat, am
urmat recomandarile medicale si mi-am
continuat viata alaturi de familie, in
gospodarie. La 1 mai 2010 am inceput
tratamentul de dializa, eram pregatita
sufleteste, stiam ce implica, cunosteam
medicii si asistentele de la Slobozia, ceea ce
mi-a oferit liniste si siguranta pe perioada
sedintelor. In iunie 2015 un alt eveniment
avea sa ma duca la Spitalul Fundeni, cu
recomandare de interventie chirurgicala -
nefrectomie stanga. Binenteles aceeasi
oameni deosebiti, aceeasi sustinere din
partea familiei, aceleasi trairi ...

Dupa aceasta interventie cel mai greu mi-a
fost sa accept ca nu voi mai avea diureza.
Niciodata!

Intoarsa in centru, dupa perioada de negare,
de furie, treptat s-a instalat acceptarea, am
inceput sa ma recuperez si uite asa au trecut
aproape 6 ani in care am trait alaturi de
familia mea cu iubire si credinta.

In decembrie 2019, de ziua mea, cand am
implinit 70 de ani am primit “cadou” un
cardiostimulator. Cand am primit
recomandarea m-am speriat putin, dupa
care am zis “ce bine, dorm linistita. Daca
inima mea bate mai incet am un inger
pazitor, care ii da putere sa ma tina in viata.”
In noiembrie 2020 m-am “Intalnit” si cu
virusul Covid 2019. L-am “primit”, la inceput
cu ingrijorare, dupa care cu calm, fara sa ma
lupt, am facut cum m-au sfatuit medicii,
hotarata sa-mi pastrez energia pentru
recuperare.

Multa lume ma intreaba cum reusesc sa
depasesc aceste probleme. M-am gandit si
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eu si spun cu tarie ca, iubirea pentru sotul
meu, iubirea si bucuria de a-mi vedea
copilasii si nepotii la masa, linistea din casa,
respectul reciproc, intelepciunea, vorba
frumoasa, toate acestea m-au ajutat si m-au
intarit sa pot merge mai departe. lar toate
acestea au fost sustinute de Credinta. Multa
Credinta.

Dragii mei colegi din dializa: sa respectati
recomandarile doctorilor si regimul de viata,
cu mai putina munca fizica (eu am invatat
mai tarziu acest lucru, imi place sa fiu
activa), sa aveti incredere, sa va pastrati
calmul si sa cautati solutii. Vorbiti despre
problemele voastre si Dumnezeu o sa va
scoata in cale oamenii potriviti, care sa va
sustina si sa va insoteasca pe drumul spre o
viata mai buna, mai usoara. “

Dinu Verginia
Centrul de Dializa Fresenius NephroCare
Slobozia

Poveste

Cand iubirea si credinta se impletesc in
armonie,

Armonie intre iubire si credinta,

Viata in armonie. Intre iubire si credinta.
DUMNEZEU SI SOTUL - respectul si atentia
unul fata de altul,

Viata o calatorie / calatoria vietii / cand
iubirea si credinta se impletesc.




Pictura de Raducan Flavia Alexandra, Centrul de dializa Fresenius NephroCare Brasov

Serviciul meu

Soarele a rasarit

O noua zi a inceput

Cu gand bun m-am trezit

Si la serviciu am pornit.

Dupa 40 de ani de munca

Un nou “serviciu” am luat

Acest serviciu de boala mea s-a ocupat
In evidenta m-a luat

Si‘in Centrul de dializa am intrat.

Dupa ce doua nefrectomii am efectuat
Am plans si am oftat

Dar doamna psiholog m-a imbratisat
Medicii m-au consultat

Asistentii la aparat m-au conectat

Si dializa am efectuat.

Si uite asa zece ani au trecut.

Cu bune si rele in viata am inaintat.
Infirmierele saloanele au spalat
Lenjeriile au schimbat

Si pe mine m-au ajutat.

Fapt pentru care n-am incetat

Si multumiri din inima le-am dat.

Dinu Verginia,
Centrul de dializa Fresenius NephroCare

Slobozia
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Eroi au fost, eroi suntinca

Mi-e drag sa stiu ca sunt sub soare
Intr-un domeniu ce exista

Idei si oameni de valoare

In lumea asta tot mai trista

In halate albe pe acesti oameni
Cu meseria lor frumoasa dar grea
E firesc uneori sa-i asemeni

Cu bravii eroi si mai este ceva

In munca lor transpare nobletea
Versul meu nu se rusineaza
Sa-i cante indelung frumusetea
Ca asta e tot ce conteaza

Ostasi cu fruntea luminata
Atinsi de raza unui ideal
Vibrand la marea suferinta
Si la suspinul general

Traieste lumea vremuri grele

Caci pandemia nu ne iarta
Temutul virus peste toate cele
Aduce ce-i mai rau in a ta soarta.

Draga doctore, crede-ma fara tine
Viata mea este imposibila

Prezenta ta sporeste starea de bine
Si o dorinta de viata incredibila.

Catea Petru
Centrul de dializa Fresenius
NephroCare Brasov

ene de Morariu Gabriela,
trul de dializa NephroCare Brasov
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Jocuri

Antrenati-va mintea

Speram ca v-a placut versiunea complicata de Sudoku din ultima editie.
De data aceasta am pregatit o noua varianta a acestui joc intotdeauna fascinant - un Sudoku
sub forma de stea. Arata si bine. Vei putea sa-I rezolvi?

P
sf P

Sudoku sub forma de stea

3
6

1

IS
N
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Puzzle cu imagini

Cele sase segmente ale unei fotografii au fost amestecate. Poti gasi odinea corecta a
acestora, astfel incat sa obtii fotografia intreaga”?

Asaza-le incepand cu partea din stanga sus spre dreapta jos si scrie ordinea corecta a
segmentelor.

Secventa numerelor:

Imaginatie NephroCare pentru tine
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