HISTORIA DE UM DOENTE

Conheca o percurso de um doente,
desde a insuficiéncia renal cronica
até ao transplante renal

RECEITA

Leve e deliciosa. Veja a receita de
verao que fica preparada em pouco
tempo

DIARIO DE VIAGEM

O distrito de Viseu oferece aos seus
visitantes uma oportunidade para
cwecer a cultura portuguesa
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ESTILO DE VIDA SAUDAVEL

CAMINHADAS E PASSEIOS A PE

Caminhadas regulares sao uma maneira leve e natural de se manter ativo
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A vida €, muitas vezes, cheia de surpresas 01,-

- e em grande parte nao temos a certeza

do que as mesmas nos reservam. Por isso,

€ uma boa ideia assumir uma atitude positiva perante

essas surpresas. Assim o faz Pavel Miks, que vive em

Lovosice, na Republica Checa, e que gostariamos de vos apresentar nesta edigcao da revista
Share for Care. Quando Pavel, um camionista qualificado, foi diagnosticado com insufici€ncia
renal cronica, requalificou-se como motorista de autocarros. Quando os resultados da dialise
ndo corresponderam ao que se esperava, a dialise domicilidria tornou-se uma opcao. Nessa
altura, a sua vida deu outra volta surpreendente, mas pode ler por si mesmo...

A subita adaptacdo a vida com uma doenca cronica como a insuficiéncia renal ¢ um desafio,
ndo so para os doentes, como também para as suas familias. Muitas coisas mudam repentina-
mente - desde ter de visitar o médico com regularidade, passando pelas formas como as tare-
fas sdo divididas em familia, até a dieta diaria. Deve estar atento para consequir organizar a
vida quotidiana de uma forma agradavel e descontraida, mantendo uma mente aberta para
surpresas positivas que possam surgir no seu caminho - ¢é esse o foco desta edi¢do no Dossier
Especial.

0 nosso Diario de Viagem desta vez leva-o até ao centro de Portugal, até a magica cidade de

Viseu, onde os longos dias de verdao podem ser desfrutados enquanto se passeia pelo ambiente
evocativo da antiga cidade histdrica e se fazem caminhadas relaxantes pelas zonas rurais cir-

cundantes.

E claro que ja sabe que é bom para a sua satude caminhar todos os dias. A influéncia positiva
do exercicio € o tema de varios contetidos nesta edicdo — desde as caminhadas diarias, aos
alongamentos, até ao ciclismo. Neste verdo gostava de sentir o vento a passar de uma forma
diferente por si? E-bikes e pedelecs sao boas op¢des. Demos uma vista de olhos ao que precisa
de estar atento.

Aguardamos a sua opinido sobre esta edicdo da Revista Share for Care através de um e-mail
para dialysis@bbraun.com. Desejamos-lhe um verdo agradavel e relaxante — com muito
exercicio!

Cumprimentos da sua equipa editorial B. Braun,

Wl

Christopher Boeffel Martin Kuhl
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Mantenha-se atualizado: Veja
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Tudo em Familia - Descubra
como criar um apoio familiar.
Normalmente, todos estdo
dispostos a ajudar.

HISTORIA DE UM
DOENTE

Um ex-camionista da
Republica Checa descreve a
sua viagem angustiante. Desde
a insuficiéncia renal a dialise e,
por fim, a um transplante renal
bem sucedido.
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Mantendo o passo -
Caminhadas sao talvez a forma
mais natural e saudavel de
praticar exercicio.

DIARIO DE VIAGEM

Uma cidade vibrante, repleta
de uma historia fascinante,
belas paisagens e uma cultura
acolhedora, Viseu € um 6timo
local para comecar a sua
aventura Portuguesa.

RECEITA

Rico em proteinas, este prato
leve e refrescante combina
queijo coalhado saudavel
com ervas frescas e tiras de
carne seca de vaca.
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ESTILO DE VIDA
SAUDAVEL

As bicicletas elétricas estao
a surgir em varios locais.
Reunindo um conjunto de
exercicios leves, paisagens
naturais € uma locomocao
pratica, esta tendéncia é o

complemento perfeito para
qualquer rotina saudavel.
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NOTICIAS

DiEE Al
doze mil
Passos
por dia

P
O exercicio diario pode ser uma parte
importante do tratamento, se viver com uma
doenca cronica como a insuficiéncia renal.

Ja € conhecido, pelos varios estudos, que a
atividade fisica pode ter um efeito positi-
vo na funcéo cardiopulmonar, na pressao
arterial, nos niveis de acucar e lipidos no
sangue, € na qualidade de vida. Um estu-
do realizado na China investigou a relagao
entre a contagem didria de passos e a
qualidade de vida relativamente a saude
dos adultos com doenca renal. O estudo
incluiu 558 homens e mulheres com uma
média de idades de 40,2 anos, que ain-
da ndo estavam em didlise. Os resultados
sugerem que uma contagem didria de
7.000 a 12.000 passos esta associada ao
alto nivel de vida fisico e psicoldgico dos
doentes com doenca renal. No entanto,
sd0 necessarias mais investigacdes para
determinar especificamente a “quantidade
de passos”, tendo em conta a faixa etaria
e a condicdo fisica.

COMBATER O CANCRO COM MINI-ESFERAS MAGNETICAS

A tecnologia de ressonancia magnética (TRM) tem sido utilizada com sucesso até agora como
forma de diagnosticar doengas, incluindo o cancro. No futuro, também podera ser possivel utiliza-
-la para o tratamento do mesmo. Nas experiéncias com animais, os investigadores britanicos tém
utilizado, com sucesso, um scanner de ressonancia magnética para guiar uma pequena bola mag-
nética através do cérebro, para que as células cancerigenas possam ser aquecidas e destruidas.
No futuro, a nova tecnologia, designada por ablagdo minimamente invasiva guiada por imagem
(MINIMA), poderia ajudar a combater tumores cerebrais ou de prostata, de dificil acesso sem uma
grande cirurgia. Se for mesmo possivel remodelar a estrutura da minuscula esfera magnética,
agindo como uma faca de corte minuscula, entdo até uma cirurgia bem direcionada e remota-
mente controlada seria possivel - cirurgia ndo-invasiva potencialmente revolucionaria.
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ANEMIA:

A MEDICACAO ORAL E TAO BOA QUANTO
A TERAPIA CONVENCIONAL?

Pessoas que vivem com  uma
doenca cronica como a insuficién-
cia renal, geralmente, sofrem de ane-
mia, uma vez que esta doenca perturba
a producdao da hormona eritropoietina
(EPO). A EPO estimula a produgao de glo-
bulos vermelhos. Até agora, um trata-
mento comum para a anemia de pes-
soas que vivem com insuficiéncia renal,
tem sido administrar agentes estimula-
dores de EPO, conhecidos como ESAs,
através de injecdes subcutaneas ou intra-
venosas. Para os doentes que ainda nao
estdo em dialise, essas injecoes sdo reali-
zadas, maioritariamente, por profissionais
de saude, em clinicas especializadas, ao
domicilio ou no centro de saude.

A investigacdo atual indica que um agen-
te chamado daprodustat, que pertence a
uma nova classe de medicamentos admi-
nistrados por via oral, pode ser tdo eficaz
como a terapia habitual anterior, no tra-
tamento da anemia. Os participantes do
estudo de ambos os grupos apresentaram
taxas semelhantes de efeitos secundarios.
A terapia oral poderia simplificar o trata-
mento, uma vez que os doentes poderiam
tomar os seus medicamentos em casa.

O Daprodustat pode, assim, contribuir
para um melhor tratamento do doente.
Contudo, os doentes com elevado risco
oncoldgico ndo sdo candidatos a este
tipo de tratamento.

VACINACAO COVID-19 PODE PROTEGER

0S DOENTES EM DIALISE DA EVOLUCAO
DA VARIANTE MAIS GRAVE

Embora os doentes em dialise apenas
desenvolvam uma protecdo imunoldgica
limitada através das vacinas COVID-19,
estes beneficiam da vacinacdo. De
acordo com os estudos realizados por
uma equipa de investigacdo francesa,
além da imunidade individual, a percen-
tagem de pessoas vacinadas na popu-
lacdo, em particular, influencia os varios
doentes em dialise que tém de ser hos-
pitalizados devido a COVID-19. Con-
cretamente, isto significa que, quanto
maior for o numero de pessoas vacinadas,
menor € o numero de doentes em dialise
que irdo desenvolver COVID-19 severa.

Para os estudos, a equipa de investigacao
analisou dados sobre as hospitalizacdes
relacionadas com a COVID-19 de doentes
em dialise durante a primeira, segunda e
terceira vagas de infecdo. Isto mostrou
que na primeira vaga, a proporcdo de
doentes de dialise que foram hospitali-
zados foi, aproximadamente, a mesma do
que na populacdo em geral. Contudo, na
segunda e terceira vagas, quando as vaci-
nas estavam disponiveis, a incidéncia de
hospitalizacdo em doentes em dialise era
menor a da populacdo em geral.

Tal como ¢ observado pelos autores, estes
resultados sugerem que tanto a imunida-
de individual como a vacina induzida pelo
grupo, podem ter um efeito protetor con-
tra as variantes mais graves da COVID-19
em doentes em dialise.
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MANTENHAM-SE

[SIIDION

E CUIDE DE SI MESMO

A doenca renal cronica que requer didlise nGo muda apenas a vida

quotidiana das pessoas que vivem com essa doenca - também uma

nova fase da vida comeca para os seus familiares. Trabalhar em

equipa € a melhor forma de lidar com estes desafios.

Qual é a melhor maneira de ajudar?
Esta € provavelmente a questdo
mais urgente que muitos familiares
enfrentam quando um membro da
familia inicia os tratamen-

Se um membro da familia, com esta
doenca, tem estado desanimado ou
mesmo deprimido por um periodo
mais longo, € aconselhavel procu-

rar aconselhamento desde

Os familiares

tos de didlise. A resposta
¢ clara: os familiares sdo
muitissimo  importantes
para a pessoa com esta
doenca e podem prestar apoio de
varias formas diferentes — na prati-
ca podem ajudar, a nivel interpes-
soal e psicoldgico.

Apds o diagnostico, as pessoas
com insuficiéncia renal passam
frequentemente por uma fase de
incerteza, € muitas podem sentir-
-se desanimadas e ansiosas. Como
familiar, deve levar a sério as preo-
cupacoes que surgem e discuti-las
ativamente. Ter conversas baseadas
na confianca e participar nas reu-
nides informativas sobre insuficién-
cia renal sdo formas importantes de
reduzir a ansiedade e as incertezas.

podem prestar
apoio de vdrias
formas

o0 inicio. Neste momento,
pode ajudar ativamente
com a marcacao de con-
sultas e a preparacdo das
conversas para as terapias - por
exemplo, juntos podem anotar as
perguntas e as preocupacdes, antes
da consulta.

Como membro de apoio familiar,
devera também tentar, tanto quan-
to possivel, estar presente em todas
as outras consultas médicas. Isto
demonstra solidariedade e propor-
ciona ao doente a sensacdo de que
nao tem de ultrapassar esta doenca
sozinho.

Recebera  também  informacdes
importantes sobre a doenca, para que
possa prestar o melhor apoio ao seu
familiar, em todos os aspetos praticos
da vida quotidiana.

7 RS B

i

"

UM PONTO IMPORTANTE: A DIETA

Quando o tratamento de dialise
comeca, o consumo de alimentos
e fluidos recomendados para os
doentes também tém alteracdes,
de modo a ter uma influéncia posi-
tiva e direcionada no procedimento
de tratamento da doenca. As adap-
tacdes envolvidas sdo um desafio,
e a melhor maneira de lidar com
isso € em conjunto.

E de notar que ja ndo exis-
te a classica “dieta de diali-
se". Em vez disso, a sua equipa
de dialise dar-lhe-a conselhos indi-
viduais para que possa identificar
uma estratégia adequada para as
refeicoes em familia. O momento
da refeicao deve ser tdo importante
tal como era antes do diagnostico.
Preste atencdo para ter uma mesa
composta € um ambiente agrada-
vel durante a refeicdo, por forma
a reforcar a coesdo familiar. Tam-
bém pode convidar amigos e fami-
liares para as refeicdes em casa,
ajudando o doente a manter os
contactos sociais.

Os doentes em dialise também
recebem informacées da equipa
de dialise sobre as bebidas e os ali-
mentos que contém agua e a quan-
tidade em que podem ser consumi-
dos por dia, por forma a garantir
que ndo sao acumulados demasia-
dos liquidos no corpo. Se mantiver
estas recomendacdes na sua vida
quotidiana, podera ser capaz de
gerir a ingestao de liquidos e tor-
nar as coisas mais faceis para os
membros da familia. Com o passar
do tempo, muitas coisas tornam-se
rotina, mas durante a fase de adap-
tacdo, € importante manter o foco
e a energia nas mudancas impor-
tantes.

— e

UMA BOA ORGANIZACAO E TUDO

Particularmente quando a pessoa
com a doenca ainda esta totalmen-
te envolvida na vida profissional e
familiar, é necessario, no inicio da
dialise, falar sobre assuntos orga-
nizacionais e rotinas diarias. Se for
necessario, pode reatribuir varias
tarefas, uma vez que o doente pode
nao consequir realizar as tare-
fas quotidianas da mesma forma
do que antes. Lembre-se de que a
partir de agora o tempo da dialise
tera impacto no seu horario diario
e semanal. Um apoio extra também
pode facilitar as coisas.

Nao tenha vergonha de pedir ajuda aos amigos

e familiares. Normalmente, ficam satisfeitos por

ajudar a cuidar das criangas ou fazer compras.

Em alguns paises, também ¢ pos-
sivel receber um apoio adicional
através de planos e seguros de sau-
de.
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PRESERVAR A SUA PROPRIA ENERGIA Cuidar uns outros e manter sempre aber-
S6 se cuidar bem de si é que pode cuidar dos  ta a opgdo de procurar ajuda de terceiros.
outros. Assim, € uma boa ideia planear pau- Isso ira fortalecé-los como uma familia -
sas regulares para atingir os seus proprios mesmo nos momentos dificeis.

interesses. Nos dias de tratamento, quando
o membro da sua familia estiver no centro
de dialise € uma boa oportunidade para o
fazer, por exemplo. Um passeio noturno, um
encontro com amigos, ou realizar o seu pas-
satempo favorito também o podem ajudar a
desligar e a recuperar energia. Exercicios de

ENVOLVENDO

. B
AS CRIANCAS 8 !

Normalmente, as criangas ficam perturbadas com esta nova situacao.

Quanto mais clara for a explicacdo dos novos factos, melhor serdo ‘
capazes de os aceitar. Responda as perguntas da melhor forma, tendo
em conta a sua idade. Por outro lado, o siléncio e a negacdo sdao muito
inquietantes para as criancas e promovem a ansiedade. Se ndo tiver a
certeza do que vai dizer, os grupos de autoajuda podem ajudar através da

Criar lagos com outras pessoas que tém
a mesma doenca e grupos de autoajuda
também pode ser muito recomendado.
E nestes momentos que pode descobrir
como € que as outras pessoas com a mes-
ma doenca e os seus familiares lidam com

sua experiéncia pratica.

COMO PODE PRESTAR APOIO
- Levar a sério as preocupacdes e 0s

medos.

- Acompanhar as consultas médicas e

reunioes informativas.

- Reorganizar as vossas rotinas diarias

em conjunto.

- Contactar grupos de autoajuda para

doentes em dialise e familiares.

- Com apoio médico, estabelecer um

novo plano de menu semanal para a
familia.

- Envolva o seu familiar no seu mundo

8 share-care | DOSSIER ESPECIAL

social e ajude-0 a manter uma vida
social ativa.

,
/e

(:

PARA CUIDAR DE SI MESMO

- Faca pausas para prosseguir os seus
préprios interesses.

- Use técnicas de relaxamento.

- Participe em grupos de autoajuda
para membros da familia.

- Reconheca os seus prdprios limites
fisicos e mentais, e procure o acon-
selhamento médico atempadamente.

relaxamento como o yoga podem potenciar
a sua resisténcia psicologica.

RECONHECER QUANDO SE ESTA SOBRE-
CARREGADO

E se as suas preocupagdes com o seu
familiar estiverem a causar-lhe stress
mental constante? Talvez tenha medo
que algo possa vir a acontecer - como
a insuficiéncia cardiaca, ou o desenvol-
vimento de outros problemas de saude?
Neste caso, deve contactar de imediato
um profissional de saude especializado.
Muitas vezes, € quem tem a capacidade
de avaliar a situacéo e dar as devidas con-
firmacoes.

Se tiver a sensacdo de que ja ndo é capaz
de lidar com a sua saude mental ou que
pode estar a comecar a ter sintomas fisi-
cos, deve, sem duvida, procurar ajuda.
Peca a um médico que o aconselhe sobre
o0 que o pode ajudar a superar a ansiedade
ou depressao e a aumentar a energia.

Lembre-se de que ndo é perfeito e nem
sempre tem de ser forte. Experimen-
te manter o dialogo familiar tdo aberto
quanto possivel e converse com calma,
até mesmo, sobre os sentimentos mais
dificeis. Até um membro da familia que
nao se encontre bem, provavelmente que-
rera ser tratado como € normalmente e
nao ser protegido de tudo.

os varios desafios que o tratamento de
dialise pode criar - desde a organizacao
dos horarios para ingerir fluidos ao pla-
neamento de uma viagem de sonho, que
ha muito esta planeada. Fale sobre isso
com as pessoas que estdo numa situacao
semelhante.

Em breve descobrira que isto ndo so
lhe da energia, como também per-
mite estabelecer novas amizades e
desenvolver boas ideias para manei-
ras de viver com a dialise de forma
divertida e que funcionem bem.

Lembre-se de que ndo é perfeito e nem sempre
tem de ser forte.

share-care 9



HISTORIA DE UM DOENTE

REVIRAVOLTA

SORTE

Pavel Miks

10 share-care | HISTORIA DE UM DOENTE

Pavel Mik$ é uma pessoa muito otimista e com um
pensamento positivo. Trabalhava como camionista, antes
de passar a conduzir autocarros. Devido a insuficiéncia
renal e a diabetes, atualmente vive com uma penséo por
invalidez a tempo inteiro. Passa muito tempo com a sua
familia e cuida do seu jardim - e pode desfrutar da vida
sem didlise, gracas a um transplante renal bem-sucedido,
realizado no ano passado.

DIAGNOSTICADO QUANDO LEVOU UM
COLEGA AO CONSULTORIO MEDICO

Pavel sabe que tem diabetes mellitus desde
1998. Quando comegou com 0s primeiros
sintomas, tais como sede intensa e micgdo
frequente, ndo prestou muita atencdo. So
que, um dia, quando acompanhou um cole-
ga que estava doente ao médico, por acaso,
fez um exame ao sangue durante a visita, e
ao receber os resultados dos exames, estes
indicaram claramente que tinha diabetes.

QUANDO COMECOU A INSUFICIENCIA
RENAL

Em 2013, Pavel comecou a ter problemas
nos olhos e os médicos tiveram de trocar a
sua medicacdo. Agora acredita que foi nes-
sa altura que os problemas renais comeca-
ram. Devido ao agravamento do seu estado
de saude, teve de desistir do seu trabalho
como camionista. Simplesmente deixou de
ter a energia necessaria para os trabalhos
mais demorados e exigentes que, muitas
vezes, implicava estadias prolongadas no
estrangeiro.

Mas nédo se desmotivou e comecou a traba-
Ihar como motorista de autocarros. Infeliz-
mente, os problemas renais agravaram-se e
teve de desistir desse emprego também.

Em 2018, Pavel iniciou os tratamentos por
dialise peritoneal porque desenvolveu insufi-
ciéncia renal. Este € um tipo de dialise em
que € introduzido um fluido estéril na cavi-
dade abdominal, na qual ¢ colocado um
cateter peritoneal. Inicialmente, Pavel visitou
o centro de didlise B. Braun em Litomé&fice.
Recorda-se de beber muitos liquidos para
que a dialise ndo fosse muito cansativa. No
inicio, ndo existiram problemas com a
miccdo, mas a didlise ndo foi tdo eficaz
quanto o esperado.

Pavel Miks desfruta de uma vida sem didlise des-
de 2020 apos um transplante renal bem-sucedido.
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Passado algum tempo, Pavel teve a opcao
de fazer dialise em casa por si. Refle-
tiu sobre isso e acabou por concordar. Na
sua opinido, existiam dois pontos claros
a seu favor: o ambiente familiar e o tem-
po economizado. Pavel costumava esperar
pela ambulancia para leva-lo ao centro e
leva-lo depois para casa novamente - um
processo que demorava varias horas e era
repetido varias vezes por semana.

Para Pavel, a didlise em casa significava,
finalmente, ndo ter que esperar tanto. Tam-
bém proporcionava tranquilidade e familia-
ridade de um ambiente pessoal. Qutra razao
pela qual optou pela dialise domiciliaria foi
porque, frequentemente, fazia passeios de
bicicleta pela Republica Checa com amigos.
Durante as férias, ja tinha visitado centros
de dialise em todo o pais. Com a dialise
domiciliaria, ja ndo seria necessario e teria,
assim, uma maior independéncia.

No momento em que o médico de Pavel em
Litomérice Ihe deu a possibilidade de fazer
dialise em casa, uma nova maquina de diali-
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POUPAR TEMPO DA-LHE UM SENTIMENTO DE TER A SUA

LIBERDADE

se francesa, a Physidia S3, estava a comecar
a ser disponibilizada. Também funcionava
com base no principio de bolsas de fluido de
dialise, mas, antes disso, ainda nao tinha sido
testada por ninguém na Republica Checa.

Apos uma sessao preliminar, durante a qual
Pavel teve a apresentacdo da nova maqui-
na, decidiu recorrer a essa forma de trata-
mento e tornou-se pioneiro nesta técnica
de dialise. Seguiu-se uma série de etapas
organizacionais, entre elas, os acordos com
as seguradoras de saude para garantir que
Pavel tinha as condi¢cdes adequadas para
realizar as injecdes na fistula arteriovenosa.
Pavel completou, assim, o programa de for-
macao necessario no centro, em Litomérice.
A sua mulher também participou, s6 assim
¢ que os medicos poderiam ter a certeza
de que ela seria capaz de ajuda-lo, em caso
de emergéncia. Com a orientacdo dos seus
profissionais de dialise, Pavel aprendeu rapi-
damente a usar os controlos e desenvolveu
uma rotina confiante.

A PANDEMIA DO CORONAVIRUS E UM
TRANSPLANTE RENAL BEM-SUCEDIDO
Embora Pavel estivesse a conseguir utilizar a
maquina de dialise, a conclusdo da sua for-
macéo foi adiada. De qualquer forma, Pavel
continuou e, passado algum tempo, conse-
guiu obter todo o equipamento necessario
para a dialise domiciliaria: agulhas, bolsas
e uma cadeira confortavel, entre outras
coisas. Até conseguiu organizar check-ups
regulares com um coloborador do centro de
didlise em Litoméfice durante a emergéncia
pandémica.

Quando Pavel conseguiu finalmente adqui-
rir todo o material de que necessitava, foi
informado de que estava elegivel para um
transplante renal. Que surpreendente revira-
volta de sorte! Conseguiu um dador e teve,
assim, o seu transplante bem-sucedido, em
junho de 2020.

-

v

Pavel esta novamente em casa. O transplante
foi apenas ha seis meses, mas ainda tem pro-
blemas oculares, pelo que ndo pode regressar
ao seu antigo emprego como motorista. Mas
ha sempre algo para ele fazer em casa e no
jardim. Ele até construiu uma chaminé e um
fumeiro de pedra natural, usando um martelo
para obter pequenos pedacos de pedra. No
entanto, devido ao transplante, agora tem de
fazer novamente uma pausa nas tarefas que
requerem esforco fisico.

Jardinagem e pequenas tarefas em casa sdo
agora 0s seus passatempos favoritos. Todos
os dias, vai buscar a sua mulher ao local de
trabalho - o infantario da zona de residéncia
- onde € professora. Juntos fazem uma cami-
nhada da escola para casa e pelo caminho ain-
da fazem as suas compras.

Pavel tenta caminhar todos os dias - as vezes faz
caminhadas mais longas, dependendo do tempo

e da sua saude. Mas sai todos os dias, pelo menos
para um passeio curto, a caminhada € obrigatoria.

Autoras: Magdalena Bambouskovd e Petr Radovi¢
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EXERCICIO

Manter-se em forma nem sempre implica um plano de treino complexo. O importante
€ continuara movimentar-se reqularmente para promover a circulacdo, o metabolismo

e a mobilidade. Curiosamente, dois dos métodos de treino mais eficazes - a caminhada e o0s
alongamentos - ndo exigem qualquer equipamento extra e podem ser iniciados a qualquer momento.

A mobilidade faz parte da nossa natureza,
e caminhar ¢ uma das necessidades fisicas
basicas do corpo. Os nossos antepassados
andavam muitos quilometros por dia para
cacar ou procurar comida. Hoje, porém, sen-
timos, muitas vezes, a falta de exercicio, o
que pode estar relacionado com o estilo de
vida e as doencas resultantes do processo de
civilizagdo, tais como a obesidade, a diabetes
mellitus e a tensdo arterial elevada. Portan-
to, faz sentido aproveitar o poder dos mini-
-exercicios para criar habitos saudaveis que
sejam bons para si € que ndo envolvem muito
tempo ou esforco. Mesmo uma caminhada
diaria e alguns minutos de alongamentos
todos os dias, podem ter um impacto posi-
tivo na sua saude (ver a seccdo de Noticias)
e fazer com que se sinta mais ativo e con-
fortavel.

CAMINHADA, "CAMINHADA NORDICAS",
CAMINHADAS POR TRILHOS - QUAL E A SUA
PREFERIDA?

Cada pessoa tem as suas preferéncias quan-
do se trata de sair para apanhar um pouco
de ar fresco. Qual é a forma que mais lhe
agrada pessoalmente? Passear o cdo todos os
dias, encontrar-se com um amigo para fazer
uma "caminhada nérdica" todas as sema-
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nas, percorrer trilhos aos fins de semana ou
durante as férias?

Todas as formas de caminhada sdo saudaveis,
mas a intensidade do treino varia de acordo
com a velocidade. Ndo ¢é necessario ficar sem
folego - a velocidade e o esforco ideais devem
ser um pequeno desafio, mas sem o sobrecar-
regar. O melhor ¢ aconselhar-se junto do seu
médico e aumentar a intensidade lentamente.

A "caminhada nordica" com bastbes, por
exemplo, ¢ uma forma particularmente leve
e eficaz de treino de resisténcia, uma vez que
reduz a tensdo no sistema musculoesqueléti-
co em 30 por cento e também treina os mus-
culos da parte superior do corpo. A utilizacdo
de um pedometro ajuda-o a manter um regis-
to de quantos passos esta atualmente a fazer
todos os dias. Se ndo tiver a oportunidade de
praticar exercicio durante o dia, pode com-
pensar a noite com alguns minutos extras a
subir as escadas, por exemplo.

Descubra qual é a sua forma favorita de
caminhar e planeie-a bem na sua rotina dia-
ria. As rotinas e os compromissos ajudam-no
a manter a atividade, mesmo quando o tempo
nao esta tdo agradavel ou a sua motivacao ¢é
pouca.

Depois de caminhar:
Alongamentos "

7
/ﬂr ‘e .

Exercicios ligeiros de
alongamento podem ser
facilmente incluidos na

sua rotina diaria e sao um
complemento ideal para a
sua caminhada diaria ou
“nordica". Demoram apenas
alguns minutos, promovem a
mobilidade e proporcionam
uma sensacao agradavel no
corpo.

NOSSOS exercicios para os
, '.'-.'-"'

tricipetes, por exemplo - e
disponivel na Internet: B,

Importante: Antes de experimentar este exercicio, consulte o seu médico para avaliar eventuais riscos para a saude.
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E assim que
deve fazer:

Fique em pé, em frente a uma parede.
Certifique-se que tem um pé seguro, usando
meias antiderrapantes ou sapatos resistentes.

Coloque um pé
ligeiramente para tras.

Apoie-se na
parede com
ambas as maos.

Estenda a perna de tras e pressione
lentamente o calcanhar de tras em

Empurre lentamente o )
direcdo ao chao.

as ancas para frente
e mantenha a

tensao entre 10 a 15
segundos. O joelho
da frente deve estar
ligeiramente dobrado.

Relaxe e volte para a
posicao inicial.

Coloque o outro pé ligeiramente
para tras e repita o exercicio com
essa perna.

Descanse por
um minuto.
Repita o
exercicio em

ambos os lados. §

Se pretender, pode aumentar a intensidade do exercicio, fazendo mais uma repeticdo. Em alternativa, pode colocar o
pé de apoio ligeiramente mais para tras, aumentando a distancia entre as suas pernas. O alongamento deve sentir-se,
mas deve permanecer sempre confortavel. Se sentir alguma dor durante o exercicio, deve parar.
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HA QUANTO TEMPO E QUE A DIALISE ESTA DISPONIVEL?

Os primeiros procedimentos de hemodialise bem-sucedidos em humanos
foram realizados em 1924 por um internista na cidade alemé de Giessen,
Georg Haas. O procedimento foi posteriormente desenvolvido por varios
cientistas durante as décadas sequintes - como o internista holandés Willem
Kolff, que utilizou um dispositivo que o proprio tinha desenvolvido em 1945
para salvar a vida de um doente com insuficiéncia renal aguda pela primeira
vez, e um meédico sueco, Nils Alwall, cujo dispositivo de dialise foi capaz nao
so de limpar o sangue, como também de eliminar os fluidos em excesso (ede-
mas). No entanto, a didlise so existe como tratamento regular desde 1960.
Hoje, € um tratamento comum em todo mundo. A Dialise Peritoneal Continua
Ambulatdria (DPCA) também esta disponivel desde 1976. Atualmente, a dia-
lise € um procedimento testado e comprovado, por milhares de doentes que
recebem tratamento em todo o mundo.

A DIALISE VAl MELHORAR A MINHA SAUDE?

Ndo podemos prometer que se sentira tdo bem na dialise como se sentia
antes do desenvolvimento da doenca renal. Infelizmente, um substituto com-
pleto para os rins saudaveis ainda nao esta disponivel. Mas com um trata-
mento que compreende os trés elementos da dialise, nutricdo e medicacao, é
possivel assequrar que fica o melhor possivel. Demorara algum tempo para se
habituar a dieta, uma vez que a partir de agora tera de estar ainda mais aten-
to a ingestdo de liquidos e alimentos ricos em sddio e potassio. No entanto,
com um pouco de criatividade, e apesar das limitacdes, é possivel preparar
refeicoes muito agradaveis. Como acontece com qualquer doenca cronica,
havera momentos em que se sentira cansado. Mas se mantiver os devidos
cuidados e seguir os conselhos do seu médico, podera realizar a maioria das
suas atividades normalmente.

POSSO LER, TRABALHAR E UTILIZAR OS MEUS DISPOSITIVOS DIGITAIS
DURANTE O TRATAMENTO?

E, sem duvida, uma boa ideia planear ativamente o tempo que tem que passar
no centro de dialise. Afinal, estamos a falar de varias horas, durante varios
dias da semana. Normalmente, ler e usar dispositivos digitais durante a dialise
¢ permitido e possivel. No entanto, é preciso ter em conta que sé pode usar
dispositivos, tais como tablets e computadores portateis, apenas com uma
mao durante a dialise. Também ¢ aconselhavel carregar totalmente os seus
dispositivos digitais em casa antes de ir para o tratamento, visto que ndo ¢
possivel carrega-los, por motivos de seguranca, durante o tratamento de dia-
lise. Se estiver a partilhar a sala de tratamento com outras pessoas, também
¢ importante ser o mais atencioso possivel e gerir bem o tempo que passam
juntos. Lembre-se de que chamadas telefénicas longas e em alta voz podem
incomodar as outras pessoas na sala. Além disso, se estiver a ver videos e a
ouvir musicas, deve sempre usar auriculares nos ouvidos.

QUE MATERIAL INFORMATIVO ESTA DISPONIVEL PARA DOENTES EM DIALI-
SE?

Gracas a Internet, existe uma grande quantidade de informacdo disponivel
sobre dialise e doengas cronicas, como a insuficiéncia renal. No entanto,
certifique-se que utiliza apenas fontes fidedignas - como os sites de orga-
nizacdes nacionais para doentes renais. Em caso de duvida, o melhor ¢ per-
guntar no seu centro de dialise onde podera encontrar as informacées mais
fiaveis para si no seu pais e no seu idioma.




UMA PEROLA NO CORACAO DE

PORTUGAL

Os pinhais perfumados, a cultura e a hospitalidade tradicional podem ser apreciadas pelos visitantes do dis-
trito portugués de Viseu, com a sua capital com o mesmo nome. Esta cidade encantada esta a sua espera!
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Rios e ribeiros, colinas
arborizadas e adegas de
renome sdo caracteristicas
proprias da regido do distrito
de Viseu, no Centro de
Portugal.

A oeste, faz fronteira com a montanhosa Serra do
Caramulo, famosa pelo o seu ar fresco e as suas
encantadoras aldeias nas montanhas. Na Primave-
ra, esta paisagem pitoresca, longe da azafama da
costa, esta coberta de exuberantes tapetes de flo-
res. Viseu, a capital da regido, oferece também uma
oportunidade para experimentar um pedaco de Por-
tugal ainda por explorar. Com uma populacdo com
cerca de 100.000 habitantes, a cidade vibrante pro-
porciona aos residentes e turistas uma qualidade de
vida particularmente elevada. Parques sombrios, um
impressionante cenario histdrico, pequenas pracas,
mercados, cafés e restaurantes, sdo a atracdo que o
levam a querer explorar a cultura e fazer caminha-
das agradaveis.

Descobertas arqueologicas demonstraram que
esta regido foi provavelmente colonizada, pela
primeira vez, no final da Idade de Bronze. A con-
quista feita pelos romanos, foi confirmada mais
tarde, pelos vestigios existentes deste momen-
to historico. Viseu alcancou uma importancia
cultural especial no século XVI, quando o artis-
ta Grdo Vasco fundou a escola de pintura com o
nome da cidade, que continuou a apresentar inime-
ros mestres até ao século XVIIl. Hoje, algumas das
suas obras podem ser vistas no Museu Grao Vasco
em Viseu.

A Sé Catedral de Viseu, localizada no Largo da Sé,
Praca da Sé, é o edificio mais famoso da cidade.
As suas duas torres medievais ainda fazem parte
do perfil de Viseu, e o interior dispde de opulentas

abobadas, talhas douradas e pinturas de azulejos. No
piso superior esta o Museu da Arte Sacra.

Se quiser ir com calma, a melhor forma é usar o
teleférico Funicular de Viseu. A cada meia hora, leva
0s passageiros do centro da cidade até a Praca da
Catedral. Carruagens puxadas por cavalos também
estdo disponiveis em varios locais para dar a sua
exploracdo uma magia especial.
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DIARIO DE VIAGEM

- - VALE A
PENA SABER

CENTRO DE DIALISE LOCAL:
CENTRO DE CUIDADOS RENAIS VISEU | RUA DO PALACIO DO GELO | +351 232 446 140

SITE:

VISEU
Para a sua viagem pessoal e marcacéao
de consultas, entre em contacto com
o centro através do +351 232 446 140.
E-mail: geral-dialise.pt@bbraun.com

LONGE DO CAMPO
A cidade € um excelente local
para fazer viagens de um so dia
nesta bela regido. No litoral, a
vibrante cidade do Porto e a
mundialmente famosa cida-
de universitaria de Coimbra
podem ser percorridas de carro
ou autocarro (Rede Expresso),
em apenas 90 minutos.

COMO CHEGAR:

Pode chegar a Viseu a partir do Aero-
porto Internacional do Porto. Deste
local parte um autocarro para Viseu
varias vezes ao dia, com um tempo de
viagem que dura cerca de 90 minutos.

As Serras do Caramulo e a
Reserva Natural do Cambari-
nho, que tém a maior varieda-
de de loendros da Europa,
sdo igualmente imperdiveis.
E até mesmo os adeptos pelo
bem-estar podem fazer valer
a pena o investimento de
dinheiro na regido: as termas
de Sdo Pedro do Sul (a cerca
de 45 minutos de carro), com
efeitos benéficos, incluindo o
alivio de problemas respirato-
rios e de reumatismo, tém uma
longa histdria e ja foram apre-
ciadas pelos romanos.

EPOCA DE FERIAS:

A melhor época para visitar Viseu ¢ de
maio a outubro, quando a temperatura
Blg'..‘.,fe‘u" média é de 21230 ° C (70 2 86 ° ).
™, E"'EnnsE Nos meses de inverno, € geralmente
chuvoso e fresco, com temperaturas

MAIS INFORMACOES DISPONIVEIS EM: entreos3eos14°C(37a57°F).
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RECEITA

QUEIJO COALHADO
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VERDE

COM OVO COZIDO E TIRAS DE CARNE SECA

0 QUEIJO COALHADO VERDE
Coloque as ervas, o queijo coalhado,
a mostarda, o mel e o alho na liquidi-
ficadora, até obter um creme homo-
géneo. Adicione pimenta e sumo de
limao a gosto.

AS TIRAS DE CARNE E OVOS
Corte a carne seca em tiras muito

finas e cozinhe os ovos (5-6 minutos).

Frite a baguete na manteiga até dou-
rar.

*couve galega, grelos de couve ou nabo cozidos, chuchu, tomilho e cebolinho

Hidratos de Carbono E dio ua

4 PORCOES

1 punhado de ervas verdes variadas®
250 g de queijo coalhado

1 colher de sopa de mostarda

1 colher de cha de mel

/2 dente de alho

Pimenta recém-moida

Sumo de limao

60 g de carne seca

5 ovos

4 fatias de baguete (p&o branco)
Manteiga para derreter na frigideira

Esta receita deve ser ingerida com moderagao, uma vez que inclui alimentos com elevado teor de fosforo e potassio. Estes
valores nutricionais representam valores médios, que podem diferir em alguns casos. Devem ser usados apenas como um

guia e ndo substituem uma consulta com seu médico ou nutricionista.
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ESTILO DE VIDA SAUDAVEL

U o de bicicleta pod t davel! O cheiro da rel bad
MOVIMENTE-SE COM decortor ument enquantopedolaalgremente por rados  campos, oSl

aquece agradavelmente as suas costas. Passeios como este sdo particular-
mente divertidos com uma e-bike, uma vez que néo precisa de pedalar sozi-

nho para se deslocar. Exercitar-se ao ar livre pode ter uma influéncia positiva
A L . no seu bem-estar - reforgcando o sistema cardiovascular e os seus musculos
—— TR : com exercicio moderado.

Quando andar de bicicleta se torna mais dificil do que o normal, as bicicletas
elétricas sdo uma boa opgao.

E-BIKE OU PEDELEC?

Quando as pessoas falam de e-bikes,
normalmente, estdo a referir-se a uma
Bicicleta elétrica ou Pedelec (inglés:
Pedal Electric Cycles). Este possui um
motor elétrico que ajuda o ciclista até
25 km/h (15 mph). Mas ainda assim,
€ preciso pedalar por si mesmo. Pode
regular o motor conforme necessario
- aumentando a assisténcia elétri-
ca quando sobe ou se desloca contra
o vento, e reduzindo ou até mesmo
fazendo-o sem a assisténcia durante
a descida. Uma e-bike, por outro lado,
assegura uma poténcia mesmo sem
pedalar, mas ja ndo € considerada como
uma bicicleta ao abrigo do codigo da
estrada, pelo que as normas aplicaveis
aos veiculos motorizados desta cate-
goria tém de ser analisados. O mesmo
aplica-se aos S-pedelecs, que podem
atingir uma velocidade de 45 km/h (28
mph) com o apoio do pedal.

COMPRAR OU ALUGAR?

Antes de comprar um veiculo motori-
zado de duas rodas, deve aconselhar-
-se e experimentar modelos diferentes.
Que tipo de atividades pretende realizar

orecar@TESTILO DE VIDA SAUDAVEL.

com a bicicleta? Para viagens curtas ao
supermercado precisaria de uma bici-
cleta diferente do que para passeios de
bicicleta prolongados. Existem grandes
diferencas entre elas, especialmente
na duracdo da bateria. J4 pensou onde
podera deixar a bicicleta quando esta
em casa? Por serem mais pesadas, estas
bicicletas sdo, muitas vezes, dificeis de
transportar para um sotdo ou aparta-
mento - por isso € bom ter um espaco
de estacionamento de facil acesso.

Boas e-bikes para principiantes tém um
custo maior que uma bicicleta normal,
tendo em conta a tecnologia da bate-
ria envolvida. Como sdo normalmen-
te expostas a cargas mais elevadas, o
quadro e outros componentes também
precisam de uma construgcdo mais for-
te, o que também tem um impacto no
preco. No entanto, vale a pena inves-
tir na qualidade. As bicicletas vendi-
das a precos muito baixos geralmente
apresentam defeitos de fabrica, o que
aumenta o risco de acidentes e faz com
que as bicicletas se desgastem mais
rapidamente. Se esta a pensar usar
uma e-bike esporadicamente, também
tem a opgdo de aluguer. Esta é uma
boa maneira de experimentar se uma
bicicleta elétrica é de alguma forma um
bom investimento.
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FACTOS SOBRE AS BATERIAS

Existem varias formas de ligar a bateria
recarregavel da bicicleta - por baixo do
porta-bagagens, no quadro, ou parcial
ou totalmente integrada no quadro.
Seja de que forma for, todas tém van-
tagens e desvantagens. Se a bateria
estiver fora do quadro, pode remové-
-la facilmente e leva-la para carregar,
além de que fica mais protegida das
temperaturas extremas.

As baterias integradas na estrutura ndo
sdo visiveis do lado de fora e, portan-
to, estdo menos expostas a influéncias
externas, tais como a humidade ou o
cascalho. Contudo, uma vez que ndo
€ possivel remover todas as baterias
integradas da bicicleta sem ajuda pro-
fissional, € necessario carregar a bate-
ria diretamente num ponto de carrega-
mento para bicicletas.

i

Inicialmente, podera ter de se habituar a experiéncia de
andar de bicicleta elétrica. Esta ¢ a forma de se preparar
adequadamente para a sua primeira viagem de e-bike:

Demore o tempo que for preciso para se familiarizar com a nova bicicleta.
Lembre-se de que, com um peso de 20-25kg, a bicicleta pesa muito mais do
que uma bicicleta normal e € um pouco mais dificil de controlar.

Os locais tranquilos e sem transito sdo melhores para os primeiros percursos.

Se possivel, tire partido dos cursos de formacdo especiais oferecidos pelos
clubes de ciclismo e alguns concessionarios.

Nao se esqueca de usar capacete. Pode protegé-lo das lesdes graves na
cabeca, em caso de acidente.
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