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Neste momento, vivemos tempos especiais € permanecer saudavel durante a pandemia € mais
importante do que nunca.

0 coronavirus obrigou as pessoas, em todos os lugares do mundo, a aprender a conviver com
o risco. Ficar distanciados daquilo de que mais gostamos ja faz parte do nosso quotidiano,
como ir a espetaculos, celebrar com a familia, abragos calorosos, entre outros. Certamente
nao ¢ facil para muitos de nos, mas ndo ha alternativa.

Caro leitor,

Os doentes com doenca renal crénica estdo bastante familiarizados com os desafios de viver
com maiores riscos para a saude. Muitos ja os enfrentam, admiravelmente, ha varios anos,
como Jifi Petr(, da Republica Checa, na "Histéria de um doente” desta edicdo. Depois de ser
dependente dos tratamentos de dialise por um longo periodo de tempo, agora pode ter nova-
mente uma vida quase normal gracas a um transplante de rim.

Esta nova edicdo da share for care tem também como objetivo ajuda-lo a tornar a sua roti-
na diaria, com a doenca, mais confortavel. Se esta entre os doentes que consideram desa-
gradavel a preparacdo para a dialise, leia 0 nosso "Dossier especial”, que aborda a dor por
puncdo, mas também, as formas de a controlar. Podera encontrar ainda, algumas dicas sobre
as roupas adequadas para o inverno, que o vao ajudar a tornar a sua vida mais confortavel
nestes meses mais frios. Na seccdo "Estilo de Vida Saudavel”, convidamo-lo a realizar alguns
exercicios de alongamento. E, por tltimo, mas ndo menos importante, podera comecar a fazer
alguns planos de viagem, por exemplo, para a encantadora cidade de Timisoara na Roménia,
que atualmente se encontra renovada, sendo a Capital Europeia da Cultura de 2021.

Como sempre, esperamos pelas suas noticias € comentarios. Envie-nos um e-mail para
dialysis@bbraun.com com um assunto que seja do seu interesse, mantenha-se otimista e

cuide bem de si neste periodo desafiante que atravessamos.

Cumprimentos da sua equipa editorial,

A5l

Christopher Boeffel Martin Kuhl
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NOTICIAS

Uma nova era?
Implantes de rim artificial
em fase de testes.

00

DOSSIER ESPECIAL

Aceder a corrente sanguinea
através da fistula € mais
do que uma puncao.
Aprenda sobre este
1.° passo vital no
tratamento de dialise.

HISTORIA DE UM DOENTE
Diagnosticado aos quinze anos, um
jovem da Republica Checa relata
a sua jornada para um transplante
bem-sucedido.

14

DICAS

Para doentes renais, decidir o
que vestir € mais que apenas
uma questao estética.
Saiba como se proteger do
frio a medida que as
temperaturas descem.

DIARIO DE VIAGEM

Viaje no tempo enquanto
explora uma das atraces
naturais e culturais da
Roménia: Timisoara — a cidade
nas margens do Rio Bega.

RECEITA

Deliciosos e reconfortantes:
rolinhos de lombo de porco com
risotto de queijo Brie.

22

ESTILO DE VIDA SAUDAVEL

A arte do alongamento:
uma rotina simples que ativa e
relaxa o corpo.

Os resultados vao fazé-lo
sentir-se bem.
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0 INICIO DOS TRATAMENTOS DE DIALISE
CAUSA ANSIEDADE AOS FAMILIARES

NOTICIAS

MEMORIAL DE AGRADECIMENTO AOS DADORES DE ORGAOS

~

IMPLANTE DE RIM ARTIFICIAL
ENTRA EM FASE DE TESTES

A investigacdo levada a cabo sobre rins artificiais implantaveis
obteve avancos significativos, de tal forma que ja € possivel
ser testado nos primeiros doentes. Os testes dos dispositivos
bio-hibridos, que consistem em filtros de microchip e células
renais vivas, estdo a decorrer na Universidade da Califérnia
em Sdo Francisco (UCSF) e na Universidade Vanderbilt, nos
Estados Unidos. Os investigadores acreditam que seja possi-
vel disponibilizar comercialmente o implante de rim artifi-
cial, assim que os testes forem concluidos e o FDA aprovar.

INSUFICIENCIA RENAL
E PERDA DE AUDICAO

Estudos revelam que os doentes com funcdo renal reduzi-
da apresentam maior risco de perda auditiva. De acordo com
0 mais recente estudo realizado na China, o risco aumenta
a medida que a funcdo de filtragem do rim se deteriora. Os
investigadores recomendam que os testes de audicdo devem
ser incluidos nos planos de tratamento dos doentes desde o
estagio inicial, para que o desenvolvimento de perda auditiva
seja evitado em tempo util.
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Uma pesquisa na Gra-Bretanha
investigou mudancas na qualida-
de de vida dos doentes e dos seus
familiares, causados pelo inicio dos
tratamentos. Embora os doentes
relatassem melhorias significativas
na sua qualidade de vida desde o ini-
cio, os seus familiares sentiram que
0S ajustes necessarios provocaram
ansiedade. No entanto, a sua quali-
dade de vida melhorou novamente
apo6s 12 semanas. Os investigado-
res sugerem que fornecer servicos
educacionais e de aconselhamento
podem, no futuro, ajudar os doentes
e os seus familiares a lidarem me-
lhor com o stress causado pela nova
situacao clinica.

Os doentes que receberam o6rgdos
tém o desejo de agradecer aos seus
dadores e as respetivas familias.Para
este efeito, sera erguido um monu-
mento, no hospital Charité, em Ber-
lim. Através de uma escultura em
forma de espiral, o monumento pre-
tende simbolizar os efeitos positivos
da doacdo de 6rgdos. Os impulsiona-
dores do projeto apelidaram o monu-
mento de DANK-Mal (um jogo entre
Denkmal, monumento e Dank, que

Raiqs

PARA TRATAMENTO

DA PRESSAO
ARTERIAL ALTA

Até agora, a ci€ncia concentrou-se

nos efeitos cancerigenos dos raios
ultravioleta. Contudo, muito pouca pesquisa

foi realizada no sentido de conhecer os efeitos
terapéuticos da luz solar. De acordo com um estudo
recente, que incluiu mais de 300 mil doentes em
tratamentos de dialise, demostrou que a aplicacdo
direcionada de raios UVA e UVB tem efeitos posi- .. °

tivos.

- - —— =
0, através da fototerapia

LEr ™ e

Os investigadores descobriram que a pressao

ial dos doentes pode ser reduzida

.

aios UVB, indepenw\n-t::d; nperat

significa obrigado). Julia Kl6ckner,
politica alema e porta-voz da Kidney
Campaign Patient Foundation (Pati-
entenstiftung Aktion Niere), afir-
ma que a escultura sera “um lugar
central para reflexdo pessoal e para
reunirmos e expressarmos a grati-
ddo publica "Quando forem anun-
ciados os vencedores do concurso
artistico para o design da escultura,
quem pretender apoiar esta notavel
iniciativa e expressar a sua gratidao

-

=n

pessoal podera participar, ativamen-
te, na criacdo do DANK- Mal, através
de um donativo. A acdo promove o
reconhecimento publico dos herdis
doadores de 6rgaos e a conscienci-
alizacao publica sobre a importancia
da doacdo de drgdos.

Mais informacdes, em:

https://www.aktion-niere.de/dank-mal
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Existem trés técnicas diferentes disponiveis para puncionar o acesso vascular: puncdo em "botoeira",
puncédo em area e puncao em escada. Na pungdo em "botoeira", € sempre utilizado o mesmo canal de

agulha. Para a area de puncdo sdo utilizadas duas seccdes curtas do comprimento total da fistula. Na
puncédo em escada, o local da puncéo ¢ deslocado alguns milimetros, a cada sessao de hemodialise de
modo a que toda a extensao da fistula seja aproveitada.
Para alguns doentes € apenas uma peque-
na "picada", mas para outros € um momen-
to dificil durante o tratamento diario:

Referimo-nos a puncdo da fistula, quando duas
agulhas sdo inseridas no braco. Esta situacao
decorre, aproximadamente trezentas vezes por ano, na vida dos
doentes em tratamentos de dialise. Por isso, € ainda mais importan-
te que a carga psicoldgica e fisica envolvida seja a menor possivel.

A puncéo da fistula leva apenas alguns instantes, mas para alguns
doentes o procedimento envolve dor e ansiedade. No entanto, existem
estratégias e técnicas eficazes disponiveis para superar ambos.

No topo da lista esta a qualidade. Num centro de cuidados renais,
pode-se presumir que todos os envolvidos responderdo de forma aten-
ciosa as sensibilidades dos doentes e aplicardo os melhores métodos
de controlo da dor. Este processo comeca desde a preparacao deta-
Ihada, projetada para criar um ambiente descontraido para todos os
envolvidos — incluindo luz natural brilhante, uma area de tratamento
arrumada e imaculadamente limpa com todos os materiais necessarios
para a puncao da fistula. O profissional que esta responsavel pelo tra-
tamento, deve transmitir tranquilidade aos doentes, de forma a que o
doente fique sereno.

Para limpar as substancias toxicas do sangue durante a hemodialise, é

0 QUE PRECISA necessario uma via de acesso a corrente sanguinea que permanecera

DE SABER SOBRE constantemente reutilizavel. Idealmente, esta sera uma fistula arterio-
ACESSO E TECNICAS venosa (fistula AV) — um vaso sanguineo especial de alto desempenho
DE PUNCAO que € criado cirurgicamente para conectar uma artéria a uma veia. A

fistula costuma ser colocada perto do pulso no antebraco. Contudo,
também pode ser posicionada mais acima, no braco - na parte inter-
na do cotovelo, por exemplo. Em doentes com vasos sanguineos finos
com danos devido a doenga anterior, um vaso sanguineo artificial (fei-
to de material sintético) pode ser usado como alternativa a fistula AV e
pode ser puncionado exatamente da mesma forma, apos a ferida estar
completamente cicatrizada. Isso € designado de prdotese AV.

share-care 7
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A PUNCAO ENVOLVE CONFIANCA

0 que acontece exatamente durante um proce-
dimento de puncdo? Os primeiros passos inclu-
em uma preparacao cuidadosa da fistula. Alguns
aspetos importantes, passam pelo posicionamen-
to correto do doente e do seu braco, bem como
0 posicionamento ideal da bandeja, contendo os
materiais do profissional responsavel pelo ini-
cio do tratamento que, idealmente, vai explicar
tudo e alertar o doente para cada etapa durante
a preparacao do local da puncdo. A comunicacdo
clara cria um sentimento de confianca. No con-
texto do tratamento centrado no doente, também
inclui uma discussao aberta sobre qual a pessoa
que deve preferencialmente puncionar a fistula,
uma vez que as fistulas diferem, dependendo dos
casos. E também, necessario avaliar a qualidade
da fistula e, em sequida, esclarecer a melhor for-
ma para realizar este procedimento especifico de
puncao com sucesso e com o minimo de dor pos-
sivel. Em fistulas recém-criadas ou "dificeis", por
exemplo, um médico que ja tenha vasta experién-
cia pode iniciar o tratamento e, de seguida, orien-
tar os assistentes.
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Para os doentes em dialise, a experiéncia, o talen-
to e o compromisso de quem realiza a puncao
representam aspetos importantes do tratamento.
Desenvolver um sentimento de confianca € uma
parte decisiva do sucesso do tratamento, os doen-
tes ndo devem hesitar em fazer questdes e obter
explicagbes sobre os métodos disponiveis para
reduzir a dor. Este procedimento pode envolver
muitos detalhes, até a direcdo em que a agulha é
posicionada: se a puncao for realizada com o bisel
apontado para baixo, ha menos lesdes na pele e
os doentes relatam menos dor do que quando o
bisel da agulha esta apontado para cima. Pode
também questionar sobre outras formas possi-
veis de reduzir a dor. Por exemplo, alguns centros
de tratamento comecaram recentemente a usar
a tecnologia de ultrassom movel para introduzir
as agulhas de dialise de forma direcionada para
locais de dificil acesso vascular. Apesar de levar
um pouco mais de tempo, pode ajudar a evi-
tar tentativas fracassadas e, geralmente, resulta
numa maior confianca para os doentes e para 0s
membros da equipa que os tratam.

SAIBA QUAL A TECNICA DE PUNCAO

MAIS ADEQUADA PARA SI

Enquanto a primeira etapa para reduzir a dor,
envolve minimizar a ansiedade e estabelecer elos
de confianca, na etapa seguinte o médico e o
doente necessitam de chegar a um acordo so-
bre a técnica de puncdo mais adequada. Uma
das maiores dificuldades passa pela técnica em
escada — o método de puncao preferivel do ponto
de vista médico — € mais exigente e, geralmente,
esta associada a maior dor na insercdo da agulha
do que o método de puncdo em area. Por utilizar
toda a extensdo da fistula, a técnica em escada €
0 método mais indicado para reduzir riscos como
estenose (estreitamento dos vasos sanguineos) e
formacao de aneurismas. No entanto, apesar dis-
so, muitos doentes preferem a puncdo em area,
porque ao concentrar-se numa pequena zona
dessensibiliza os nervos e leva a substituicdo do
tecido conjuntivo normal sensivel a dor por teci-
do cicatricial insensivel. O resultado € reducdo da
dor. Idealmente, a dor devera ser desconsiderada
e ndo deve ser o fator determinante da escolha da
técnica de puncdo. As dicas seguintes podem ser
utilizadas para garantir um maior sucesso.

A ESTRATEGIA CONTROLO DE DOR

MAIS ADEQUADA

Uma forma util de controlar a dor sdo pomadas
ou emplastros anestésicos localmente ativos,
que sdo aplicados uma ou duas horas antes da
puncao, para garantir resultados mais eficazes.
A crioterapia — aplicacédo de frio no local da
puncdo — também reduz a dor com sucesso.
Imediatamente antes da puncao, a bolsa de gelo
¢ envolvida num pano e aplicada sobre a fistula
por alguns minutos. A aplicacdo de gelo reduz
a perfusao sanguinea, a temperatura da pele e
a velocidade de conducdo nervosa, evitando a
inflamacao e reduzindo a sensibilidade a dor.

Os comprimidos analgésicos sdo menos adequa-
dos, mas se ja fizerem parte da terapia da dor
em curso, por exemplo, para dor tumoral ou nas
costas, o tempo e o medicamento usado podem
ser ajustados para que também sejam eficazes
durante o procedimento de puncédo. Os exercicios
de relaxamento mental podem auxiliar no alivio
da dor, da ansiedade e a tensdo, como os exerci-
cios usados no treino autégeno ou no relaxamen-
to muscular progressivo. Quvir musica também
tem efeitos relaxantes e analgésicos. Se precisar
de outro tipo de ajuda para superar emocional-
mente a ansiedade da puncdo, o acompanhamen-
to psicolégico também ¢ aconselhavel, uma vez
que podera identificar com sucesso formas suaves
e sem stress de lidar com a dor e a ansiedade.

A autopuncdo € uma forma particularmente ativa de controlar a ansiedade sobre a dor pro-
vocada pela insercao da agulha. Os doentes fisicamente aptos a fazé-lo e que receberam for-
macao adequada dos profissionais que os acompanham, adquirem um controlo muito elevado.
Pergunte a equipa responsavel pelo tratamento, se a autopuncao pode ser uma opgdo adequada
ao seu caso. Os doentes que deram esse passo, regra geral, estdo muito descontraidos no que
concerne a dor. Como conhecem melhor o seu prdprio corpo, muitas vezes € realmente

“sO uma picada.”
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& Em setembro, Jifi Petrd,
iﬁ foi submetido a um trans-

Aparentemente parece
saudavel. Jifi € uma pessoa
que leva a vida com leveza,
olhando sempre para o
panorama geral. Talvez seja esta abordagem
que permitiu com que enfrentasse mais facil-
mente os problemas médicos que o atormen-
tavam desde a juventude, geralmente

com uma dose de humor.

EU NAVEGO PELA

4
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PUBERDADE

E GLOMERULONEFRITE CRONICA

Jifi foi confrontado com uma dura realidade,
quando tinha apenas quinze anos. Durante
um exame de rotina realizado na escola, foi
descoberta proteina na sua urina. Seguiu-se
um internamento em lvancice. Depois de uma
série de exames, os médicos deram o seu vere-
dito: inflamacdo cronica dos rins. Se Jifi tives-
se sido diagnosticado em adulto, o seu mundo
certamente teria entrado em colapso.

Na altura era um adolescente e, embora tenha
passado as férias de verdo num hospital, olhou
para 0 Seu caso como uma aventura emocio-
nante que nao se vive todos os dias. Um quarto
com oito camas, novos amigos, tocar guitar-
ra no patio do hospital. Aparentemente, tudo
estava bem. A condicdo aguda de Jifi foi trata-
da com uma dose forte de antibioticos, mas o
seu diagnostico era definitivo. A inflamacéo
cronica nao tinha sido curada.

Inicialmente, ndo teve mais problemas graves
com a doenca e agiu como se nada de errado
tivesse acontecido. Praticamente, viveu como
qualquer outro adolescente, mas teve que
tomar as devidas precaucdes para proteger os
seus rins. Limitando os seus movimentos, inter-
rompendo a pratica de desporto, mantendo
uma dieta sem alcool e, se possivel, evitando
constipagdes. Todas essas restricdes levaram-
no a decidir que ir para a escola industrial, em
Brno, onde tinha sido aceite, ndo seria uma boa
opcdo, tendo em conta, o seu tipo de patolo-
gia. Os pais de Jifi fizeram tudo o que estava
ao seu alcance para conseguir uma transferén-
cia para uma escola em Ivancice, o que tendo
em conta o regime comunista do pais ndo era
uma tarefa facil. Finalmente conseguiram e Jifi
comecou a estudar em lvancice. Esta mudan-
ca forcada de escola acabou por ter algumas
consequéncias positivas, uma vez que lhe faci-
litou a entrada na Universidade de Tecnologia
de Brno para estudar Tl, area em que continua
a trabalhar até hoje.
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DO ANGIOGRAMA A DIALISE

Jifi viveu uma vida normal, evitando sempre
que a sua condicdo renal cronica piorasse. O
seu estado clinico comecou a piorar apos ter
realizado um exame de angiografia, que usa
um agente de contraste e ¢ prejudicial aos rins.
2015 chegou e, devido ao agravamento dos
resultados dos testes, Jifi teve de iniciar dialise
em lvancice. Paralelamente & dialise, come-
cou a ser seguido regularmente por um car-
diologista. Adaptando-se mais uma vez a esta
circunstancia que a vida lhe imp6s. Trés vezes
por semana, submetia-se a um tratamento de
dialise de cinco horas no periodo da tarde e
planeava o seu trabalho e a sua vida pessoal
em torno da terapéutica. Escolheu intencional-
mente a didlise classica, porque se encaixava
melhor com o seu trabalho. De manh3, cuida-
va dos seus compromissos mais importantes e,
nos dias de "folga" da dialise, visitava os cli-
entes. Um ano depois, foi colocado numa lista
de espera de transplante. Porém, nessa altura
o seu coracao falhou e Jifi passou quase dois
meses nas unidades de trauma e cuidados
intensivos em Brno. Depois do seu coragédo
ter recuperado e quando tudo estabilizou, foi
recolocado numa lista de espera de transplan-
te de rim.

A FILHA DE JIRi QUERIA DOAR-LHE UM RIM

Numa noite de sabado, em fevereiro, o telemo-
vel de Jifi tocou com a noticia de que tinha
surgido um dador. Infelizmente, nessa altu-
ra, Jifi estava constipado e o transplante nao
se realizou. Contudo, nem isso o desanimou.
Pelo contrario, o telefonema tornou-o mais
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Ele sente-se otimo, relaxando junto a
agua com uma cana de pesca na mao,
satisfeito com o rumo que a sua vida

tomou.

esperancoso devido ao facto de nao ter que
aguardar muito tempo por uma segunda opor-
tunidade. A 30 de setembro do mesmo ano,
foi contactado novamente, e as trés da ma-
nha, Jifi foi transplantado com sucesso. Apesar
de admitir que a filha se ofereceu de imediato
para doar um rim, nunca considerou seriamen-
te a oferta com receio de que algo de mal lhe
pudesse acontecer.

O TRANSPLANTE E

0 REGRESSO AS MARGENS DO RIO

O transplante teve um impacto enorme na
vida de Jifi. Depois de passar anos a fazer dia-
lise e medicacdo, poéde novamente aproveitar
a0 maximo o seu tempo, viajar, pescar e até
praticar desporto. Na sua juventude praticou
volei e ténis. Atualmente, esta a redescobrir as
caminhadas e a natacdo. Jifi tenta ser ativo fisi-
camente, porque as restricdes alimentares e a
falta de movimento provocam um aumento de
peso na maioria dos doentes. Antes de iniciar
o tratamento de dialise, muitas coisas estavam
fora dos limites. Hoje, pode desfrutar da expe-
riencia de poder comer melancia, péssego ou
figado novamente. Jifi nunca teve um sonho ou
objetivo ao longo da sua vida. O seu desejo era
viver uma vida normal, ter uma familia, traba-
lhar muito e alcancar objetivos menores. Queria
estar ao lado dos filhos e ajuda-los, fazer o seu
trabalho e viajar. Gragas ao transplante, tudo
isto se tornou realidade, e esta feliz por se liber-
tar de alguns dos sintomas que acompanham a
doenca renal, como as dores nas articulacoes.

FALENCIA RENAL TERMINAL

A insuficiéncia renal terminal € entendida
como uma condicdo em que oS rins nao con-
seguem desempenhar permanentemente a
maioria das suas funcdes, nomeadamente a
mais importante das quais € filtrar o sangue.
Pode ser realizada uma bidpsia renal ao doen-
te, onde € colhida uma pequena amostra de
tecido do cortex renal. O exame microscopi-
co determina que a maioria dos glomérulos
renais, que servem para criar a urina prima-
ria, apresentam cicatrizes irreversiveis. “Esta
condicdo ndo pode ser tratada regenerando o
tecido renal, s6 ¢é possivel através da substi-
tuicdo da funcdo renal por dialise ou trans-
plante", explica o diretor-clinico do centro de
dialise de Ivancice, Dr. Jakub Sevéik.

Jifi Petrl foi diagnosticado com insuficién-
cia renal terminal através de uma biopsia que
demostrou glomerulonefrite cronica. Come-
cou a fazer dialise, regularmente, em agosto
de 2015. "Um ano depois, teve a oportunidade
de um transplante de rim. Foi imediatamente
submetido a todos os exames necessarios para

ser colocado na lista de espera. Tudo correu
bem e, no final de setembro, trés anos depois,
foi encontrado um dador e Jifi foi submeti-

do a operacdo de transplante com sucesso. O
transplante de rim esta a funcionar muito bem
até hoje", acrescenta o seu médico assistente
Dr. Jakub Sevéik.
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Rou
adequa

No inverno, € particularmente dificil para os doentes em diali-
se manterem-se quentes e, simultaneamente, estarem vestidos
de forma adequada para os tratamentos. Deixamos-lhe algumas
sugestoes para se proteger do frio, a0 mesmo tempo que evita pro-
blemas de pele, como prurido (comich&o) ou alergias.

V.

4'\> .-" ,' \

Cuide de si com qualidade e conforto: as rou-
pas devem ser quentes e adequadas para peles
sensiveis. Os tecidos de algodao sdo recomen-
daveis. No inverno, opte por roupas de 1a que
nao contenham materiais nocivos.

Certifique-se de que a fistula
esta protegida e ndo esta con-
traida. Roupas largas com fechos
de velcro, ziper (fecho de correr)
ou magnéticos sdo uma escolha
confortavel.

Descubra qual o tipo de roupa adequada, duran-
te o tratamento. As roupas devem ser confor-
taveis e a fistula deve ser facilmente acessivel.
Assim, reduzira o tempo de tratamento e o risco
de infecdo, vai impedir que sinta frio durante o
tratamento e dar-lhe-a mais privacidade. Por
exemplo, ndo tem que tirar pecas com mangas
muito apertadas. Roupas com aberturas nas
mangas de fecho facil sdo praticas, por exem-
plo, com um fecho para permitir um acesso facil
a fistula.

FAQs

A DIALISE PODE LEVAR A PERDA DE CABELO?

E comum que a doenca renal tenha efeitos na pele e no cabelo. 0
cabelo é composto por proteinas, portanto, a ingestdo inadequada de
proteinas, assim como a deficiéncia de zinco e problemas de tiroide,
podem causar cabelos secos e quebradicos ou ainda queda de cabelo.
Converse com o seu médico sobre o problema e certifique-se de tratar
0 seu cabelo com cuidado, evitando permanentes, pinturas e elasticos
apertados. Na maioria dos casos, a perda de cabelo é apenas temporaria.
Peca sugestdes de penteados ao seu cabeleireiro de forma a deixar o seu
cabelo mais bonito enquanto recupera.

GORDURA SAUDAVEL - UMA CONTRADIQAO?

Nao. Embora a gordura seja o nutriente mais rico em energia, pode ter
efeitos prejudiciais ou benéficos, dependendo da sua composicdo. O
aspeto crucial da ingestdo de gordura ndo é apenas a quantidade certa,
mas também os componentes, os acidos gordos.

Os acidos gordos saturados, sdo encontrados principalmente em
alimentos de origem animal, como carne, salsichas, queijo € em doces,
por isso devem ser consumidos em pequenas quantidades. Por outro
lado, os acidos gordos monoinsaturados e polinsaturados possuem
efeitos benéficos nos niveis de colesterol e reduzem o risco de doencas
cardiovasculares. Estdo presentes no azeite, nozes e peixes de agua
salgada com alto teor de gordura, como o arenque, a cavala e o salmdo,

que devem ser incluidos na dieta reqularmente.

QUAL O MOMENTO INDICADO PARA CONSULTAR

O DENTISTA?

Devera agendar todo o tipo de exames e procedimentos médicos em que
ocorra risco de sangramento, por exemplo, dentista, dermatologista ou
gastroenterologista, para os dias em que esteja livre dos tratamentos.
Durante a dialise, o sangue € diluido com anticoagulantes como a hepa-
rina, havendo um maior risco de sangramento por algumas horas apds o
tratamento. Devera sempre alertar o especialista em questdo, para que o
procedimento seja planeado.

QUEM E ELEGIVEL PARA HEMODIALISE EM CASA?

Além das condicdes de habitabilidade, ha outros requisitos importantes
para domiciliar o tratamento de dialise. Estes incluem um quadro clinico
estavel e uma grande dose de motivacao e iniciativa pessoal. Os doentes
que realizam tratamentos de dialise em casa ganham mais liberdade e
independéncia nas suas rotinas diarias.

Os intervalos de dialise tém menor duracdo e as sessdes de tratamento
possuem uma maior periodicidade, garantindo uma elevada qualidade
terapéutica, bem como uma melhoria no estado de saude. No entanto,
os doentes domiciliados tém muito mais responsabilidades. E essencial
que esteja disposto a participar ativamente no tratamento e a aprender
muitos dados novos. Sugerimos que se aconselhe junto do médico para

perceber qual o método de dialise mais adequado.
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Como chegar a Timisoara: pelo Aeroporto Internacional 2
Timisoara Traian Vuia (TSR). O centro da cidade fica a

8 quilometros de distancia e o trajeto podera ser reali-
zado de taxi ou autocarro expresso. Mais informacdes ©
disponiveis em:

www.timisoara-info.ro gae
41 »
[ .:

¢
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HORA DE VIAJAR

Ri10 Bega

A cidade de Timisoara, na Roménia, oferece uma atmosfera
multilingue, um espirito voltado para o futuro e uma zona rural

proxima repleta de natureza intocada.

Timisoara esta  localizada
no extremo oeste da Romé-
nia, perto da fronteira com a
Hungria e a Sérvia. Com uma
populacdo de mais de 300 mil
habitantes, é a terceira maior
cidade do pais e tem vivido
um boom economico e cultural
desde o ano 2000. Atualmente
estd a preparar-se para um ano
especial como Capital Europeia
da Cultura 2021.

0 Centro de Cuidados Renais
Timisoara esta localizado a
sul do rio Bega, que corre em
semicirculo em torno do cen-
tro da cidade. A ponte Podul
Decebal ¢ considerada a mais
bonita das catorze pontes que
cruzam o rio. A maior parte
da cidade antiga foi renovada:
quase quinze mil edificios his-
toricos pintados em amarelo
de Schoénbrunn e outras cores
pastel sdo uma memdéria de
que Timisoara ja fez parte do
Império Austro-Hungaro.

Os vestigios de histéria podem
ser encontrados em cada esqui-
na, no que ¢ hoje uma cidade
universitaria e metropole de
negocios. A primeira mencao
documentada de Timisoara
data do século XII. Ao longo dos
séculos, varios povos diferentes
estabeleceram-se na regido de
Banat e deixaram o seu lega-
do cultural. Destruida pelos
tartaros em 1241, Timisoara foi
reconstruida e pertenceu vari-
as vezes ao Reino da Hungria,
ao Império Otomano e depois
aos Habsburgos na Austria, e
foi atribuida a Roménia, apds a
Primeira Guerra Mundial. Ainda
hoje € possivel ouvir uma mis-
tura de romeno, alemao, hin-
garo, sérvio, inglés e italiano
nas ruas da cidade.
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A cidade floresce, principal-
mente durante os meses de
verdo: festivais, concertos de
rua e as amenas temperaturas
noturnas mantém a vida nas
ruas vibrante, pela noite den-
tro. A area da fortaleza central
em torno da praga mais antiga
da cidade, a Piata Unirii (Pra-
ca da Catedral), tem muitos
edificios religiosos e palacios
que valem a pena ver, incluin-
do a Catedral de Timisoara e
o Palacio Episcopal Ortodoxo
Sérvio de estilo barroco. Cafés,
lojas e palacios residenciais
que datam do inicio do século
XX alinham-se na ampla Piata
Victoriei, a principal avenida da
cidade. Durante a Revolucao
Romena de 1989, que culmi-
nou com a queda do ditador
Nicolae Ceausescu, Piata Vic-
toriei foi um cenario central
para manifestaces em massa.
Hoje, a escultura Crucificarea,
criada pelo artista plastico Paul
Neagu, homenageia as vitimas
da revolugdo. Podera desfrutar

das areas verdes da cidade no
Jardim Boténico, no Parque
das Rosas na margem norte do
Bega e no Parcul Central, onde
existem inumeros bustos que
formaram a "Avenida das Per-
sonalidades”, desde 2009.

Excursbes ao campo selvagem
e romantico que cerca a cidade
também devem ser incluidas no
roteiro — as montanhas Banat e
o Parque Nacional Nera Gorge-
Beusnita, com as suas cascatas
e lagos verde-esmeralda, situ-
ados nas lendarias montanhas
dos Carpatos — a cordilheira de
1 500 km de comprimento da
Europa Central e Oriental, onde
0 tempo parece ter parado e
onde ainda podem vislumbrar
ursos pardos, lobos e linces.

CAPITAL
EUROPEIA
DA CULTURA
2021

Centro de Cuidados Renais Timisoara
28 Gheorghe Ranetti Strada | 300417 Timisoara (Roménia)

INFORMACAO

Para o planeamento pessoal de viagens e consultas,
entre em contacto com a Sra. Claudia Spatariu, por telefone ou e-mail.
Tel.: +40 356 460 778 | e-mail: claudia.spatariu@bbraun.com | Internet:
https://[www.bbraun.com/en/patients/renal-care-for-patients/renal-carecenters/ europe
[ romania [ timisoara.html
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RECEITA

0 lombo de porco e o queijo brie
sdo excelentes fontes de proteina.
0 arroz possui baixo teor de potassio.

20 share-care | RECEITA

Lombo | B
de porco

olos

EM RISOTTO DE BRIE

4 PORCOES

4 porcdes de lombo de porco, 125 g cada
Pimenta branca moida na hora

1 pitada de acucar

100 g de queijo creme

4 raminhos de salsa

1 cebola branca pequena descascada e
em cubos

4 colheres sopa de azeite

200 g de arroz risotto (por exemplo,
arborio)

/2 | de caldo de vegetais ou carne sem sal
Cerca de 100gr de queijo Brie

Alecrim e tomilho

4 colheres de sopa de vinagre balsamico
branco

2 colheres de sopa de natas batidas

1-2 tomates secos cortados em tiras
finas

1 raminho de alecrim e tomilho

para enfeitar

O LOMBO DE PORCO

Corte o lombo de porco em tiras de 1,5 cm
de espessura no sentido do comprimento e
alise-o com um martelo de carne. Tempere
com acucar e pimenta. De seguida, espalhe o
queijo creme no lombo. Pique a salsa e pol-
vilhe sobre o queijo. Enrole o lombo como se
fosse um pauzinho de canela, use um palito
ou fio de cozinha para amarra-lo. Aqueca o
6leo numa panela e sele a carne, assim que,
estiver bem quente, nos 4 lados. Continue a
assar no forno a 160.° (grelha inferior e supe-
rior ligadas) por 10 minutos. Deixe repousar
por 5 minutos antes de servir.

PARA FAZER O RISOTTO DE BRIE

Refogue a cebola no azeite, acrescente o
arroz e aloure. Em lume bem quente adicio-
ne o caldo lentamente em porg¢des de 25 ml,
mexendo sempre. Cozinhe até que o arroz
esteja al dente e o liquido se reduza a um
molho bem espesso. Assim que tenha atingi-
do o ponto, adicione o brie e as ervas. Fina-
lize com vinagre balsamico e natas batidas
a gosto.

Para servir, coloque no prato os rolos de lombo
de porco cortados em viés, os tomates secos e
o0s raminhos para enfeitar. Se tiver algum molho
da carne use-o para regar o prato.

Valor nutricional (todas as informagées nutricionais por porgdo. Isso corresponde a V4 da receita total.)

Energia Hidratos de Carbono | BE Proteinas |Lipidos |Potassio |Fosforo |Sodio  |Agua

600 keal 424 35 |41¢g

309 674mg |422mg [372mg |213 ml

i

* Kk %

Estes valores nutricionais representam valores médios, que podem diferir. Devem ser usados apenas como um guia
e ndo substituem uma consulta com o seu médico ou nutricionista.

9

60 min.

share-care 21



ESTILO DE VIDA SAUDAVEL
T

”

»CONNOS

Fazer alguns exercicios de alongamento suaves
tem um efeito positivo na sua mobilidade,
ajudando-o a melhorar o seu bem-estar.
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Fletir e alongar traz inumeros bene-
ficios, como percebera ao acordar no
dia seguinte. Os exercicios de alonga-
mento sdo um pouco mais intensos.
No desporto, regra geral tém como
objetivo libertar e aquecer os muscu-
los antes e apos o treino. Servem tam-
bém para melhorar a mobilidade. Nao
importa a sua condicao, o alongamen-
to ap0s a atividade fisica ajuda o corpo
a "desanuviar” e a relaxar.

Exercicios suaves de alongamento
podem igualmente ser incluidos na sua
rotina diaria para evitar danos muscu-
lares e no sistema nervoso, melhorar
o desempenho e ter um efeito positi-
Vo no seu bem-estar. Alguns minutos
dedicados a exercicios de alongamento
podem levar a uma mobilidade visi-
velmente melhor e a manutencao da

flexibilidade, mesmo nos casos em que
0s movimentos diarios e as caminha-
das curtas ja se tornaram um pouco
dificeis.

co!

-

2N

‘|’§ ' ' 1

By
LI .
ATIVANDO E RELAXANDO

AO MESMO TEMPO

Ha uma distincdo entre o alongamento
estatico, isto ¢, mantendo um estado de
tensdo, e o alongamento dinamico, onde
0 musculo € alongado e solto novamente
num movimento alternado.

Quando realizados corretamente, os
exercicios de alongamento tém um efei-
to positivo nos musculos e tenddes, bem
como no tecido conjuntivo ao redor dos
musculos, chamado fascia. Este tecido
fornece-lhe suporte, dando forma as dife-
rentes partes do corpo e protegendo-as
contra o excesso de esforgo.

0 alongamento torna as fibras mais

flexiveis, elasticas e estaveis, os movi-
mentos mais soltos e leves. O resultado
¢ uma melhor mobilidade e reducdo da
dor durante o movimento. Além disso, os
exercicios de alongamento estimulam a
circulacdo sanguinea no musculo e, por-
tanto, tém também um efeito de ativacéo,
fortalecimento e a prevencdo de lesdes,
ao mesmo tempo, que evitam caibras
musculares incdmodas.

Os exercicios de alongamento nunca
devem ser executados de maneira brus-
ca ou rapida, devem ser confortaveis e
qualquer dor que surgir € basicamente um
sinal claro para parar. Recomendamos-lhe
preparar o corpo para o alongamento com
alguns exercicios de aquecimento simples,
por exemplo, caminhar no local por alguns
minutos. O indicado sera contactar um
profissional para verificar os exercicios
mais adequados. Vai descobrir que
o alongamento relaxante
pode ser feito a qualquer
hora, entre outras coi-
sas, sentado, deitado
e, até mesmo, durante

o/ o tratamento.
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UMA REDE COMPETENTE

Explore o0 mundo com a B.Braun

@ 64 dos mais de 380
centros de cuidados
renais B.Braun
em todo o mundo

45 de 64 localizagdes
B.Braun em todo o
mundo

B.Braun Avitum | Estrada Consiglieri Pedroso 80, Queluz de Baixo | 2730-053 Barcarena | Portugal
Tel: +351 214 368 200 | www.bbraun.pt

DIREITOS DE AUTOR &t CREDITOS
EDITOR B.Braun Avitum AG | Schwarzenberger Weg 73-79 | 34212 Melsungen | Germany

EDIC/:\O Responsavel: Marcina Damm | Tel. +49 5661 71-6738 | dialysis@bbraun.com | www.bbraun-dialysis.com
ABW Wissenschaftsverlag GmbH | AltensteinstraBe 42 | 14195 Berlin | Germany

LAYOUT GRAFICO/IMPRESSAO  Responsével: Marcina Damm
Communicacdo sxces AG | WigandstraBe 17 | 34131 Kassel | Germany | info@sxces.com | www.sxces.com

DECLARACAO Todas as informagdes séo fornecidas de acordo com o melhor do nosso conhecimento, mas néo séo garantidas. Nenhuma responsabilidade é assumida.

[=] www.bbraun-dialysis.com




