Verano 2020

NephroCare

/

myCompanion:
Tu companero en la vida ~

cotidiana
£y 4 -
\.Dia Mundial del Rifién i

De la prevencion a la -
deteccion e

h ‘-I -d
. -_,.._,_.f__g e

Aprenda a gestionar el
hambre emocional




[

“ «No hay camino a la
felicidad. La felicidad es el
CaAMIno>s.

Buda Gautama

iBienvenido!

Estimados lectores:

Esta revista llega en tiempos dificiles, dominados por un virus que ha traido
cambios drasticos y temores, pero también solidaridad y coraje. Este ano
celebramos el Ano Internacional del Personal de Enfermeria y Parteria, y no
tenemos palabras suficientes para expresar nuestro agradecimiento a quienes
son el corazdn y el alma de nuestra organizacion.

En un momento en el que las soluciones tecnoldgicas se consideran decisivas,
en especial para las poblaciones en riesgo, le presentamos myCompanion,
nuestra aplicacion para pacientes en tratamiento con hemodialisis de las
Clinicas NephroCare, que ya se encuentra disponible en varios paises.
Teniendo en cuenta que los pacientes mas informados estan mejor preparados
para gestionar la enfermedad, le invitamos a leer los testimonios de nuestros
pacientes que confirman que han optado por desempenar un papel mas activo
en su tratamiento.

En el Dia Mundial del Rinén, nos desplazamos al sur de Europa. Nuestros
equipos celebraron este dia promoviendo campanas de prevencion ampliada.
Inspirados por el Dia de la Madre, hablamos sobre el embarazo, la enfermedad
renal y la esperanza.

No olvide echar un vistazo a nuestra sabrosa seccion de recetas, en la que le
ensefaremos a preparar deliciosa pasta fresca. Reldjese y disfrute de nuestras
recetas italianas y espanolas. La cocina es solo un punto de partida y de
encuentro para nuestra creatividad.

El verano ya ha comenzado, asi que disfrutelo tanto como pueda.
Preparese y siga nuestros consejos y recomendaciones para un verano
feliz y seguro.

Saludos cordiales,

El equipo editorial de NephroCare para mi
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Siempre que aceptamos una
enfermedad cronica, el tiempo nos
aporta sabiduria...

LLa aceptacion de una enfermedad cronica no resulta facil. Todos los pacientes pasan

por momentos de rebeldia, miedo e incertidumbre. Pero esta aceptacion es esencial

para obtener mejores resultados de tratamiento en el futuro. El personal de enferme-

ria ayuday apoya a los pacientes durante este proceso de aceptacion y durante toda

su vida. Ricardo Peralta es coordinador de cuidados de enfermeria en Portugal y nos
cuenta la historia de Pedro.

Un caso real

Como siempre, Pedro es el dltimo en
pesarse; vuelve con dos periddicos y un libro
debajo del brazo derecho. Pretende ser el
ultimo en entrar a la sala de didlisis, se toma
muy en serio todas estas nuevas rutinas.
Quiere tener tiempo suficiente para lavar el
brazo de la fistula, sin sentirse presionado
por la proximidad de otros pacientes.
Siempre tiene cuidado de mantener el brazo
al descubierto para no volver a contaminar la
fistula. Todavia es un hombre joven, de
aproximadamente 40 anos, muy cordial,
bien educado, aunque no muy hablador.

La importancia de conocer el rindn

Antes de pesarse, confirma de un vistazo
que su sitio esta libre. Esta justo al final de la
sala de dialisis, porque entiende que los
sitios mas cercanos a la entrada son para
pacientes con dificultades de movilidad. Los
primeros pacientes ya han comenzado el
tratamiento. El seré el Ultimo, «alguien tiene
que serlo», exclama con gran naturalidad y
bondad.

El profesional de enfermeria que lo acompana
verifica el peso y, como de costumbre, el
aumento de peso se encuentra dentro de las
pautas recomendadas por su médico vy
nutricionista. Ha creado un diario con la




comida que debe evitar y la cantidad de
liquidos que puede beber al dia. Este diario
incluye varios menus que son faciles de
cocinar, y que le permiten seguir y adaptarse
a las restricciones alimentarias. Pedro
empezo la didlisis hace aproximadamente un
ano, ya que era la mejor manera de controlar
las limitaciones que impone esta enfermedad.
«Cada paciente debe crear sus propias
estrategias», declara con conviccion.

Afronta el tratamiento de una manera muy
positiva disfrutando de su pasatiempo
preferido: la lectura. La docencia no le
permitia tener tiempo libre para leer, por lo
que ahora aprovecha al maximo cada minuto
del tratamiento.

Tan pronto como se sienta en su silla, coge el
periodico y, a continuacion, comienza a leer
«las paginas del final». Sorprendentemente,
es capaz de ignorar el movimiento y el bullicio
que lo rodea, solo lo interrumpe el profesional

de enfermeria cuando llega su turno.

De forma rutinaria, y una vez iniciado el
tratamiento, llega el momento de dedicarle
el tiempo a su «amigo».

«Los libros son mis mejores amigos. Siempre
tengo uno a mi lado. Me hacen compania,
me ensenan mucho y me han ayudado un
monton desde el comienzo de esta
enfermedad. Nunca exigen nada a cambio,
solo tiempo, este tiempo precioso que ahora
tengo».

Su pasion por la lectura le ha permitido estar
bien informado sobre su enfermedad,
preparado para los numerosos cambios en
su estilo de vida relacionados con la
prescripcion de didlisis, las restricciones
dietéticas y la necesidad del cumplimiento
estricto de varios medicamentos. Pedro
pudo crear estrategias importantes para
facilitar este proceso, a la vez que mantenia
una buena calidad de vida.
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iReconocer es Valorar!

Fl pasado mes de febrero nuestro centro de Palma del Rio fue distinguido con la
Medalla de Honor del Ayuntamiento

Un paciente agradecido

La Medalla de Honor de Palma del Rio fue
otorgada por el Ayuntamiento al centro de
Cordoba, tras la propuesta de uno de
nuestros pacientes. Emilio Delgado Martos
realiza su tratamiento en la clinica de Palma
del Rio desde julio de 2018 y propuso al
centro para el galardon por el trato recibido
alli el cual describe como cercano y humano.

“Cuando llegas al centro te encuentras
asustado y desubicado ante un tratamiento
desconocido, pero el trato recibido por el
equipo me encantd y me tranquilizé”, ha
explicado.

“Su forma de trabajar me parecié
excelente. La paciencia del
personal, su profesionalidad, su
humanidad y la forma en la que
aplican el tratamiento ayuda a que
la estancia en el centro sea mas
facil. Todos estos factores son muy
importantes para quienes pasamos
tantas horas y dias a la semana

conectados a un monitor’’

La importancia de conocer el rindn

Juntos somos excelentes

Este acto supone un reconocimiento a la
labor asistencial llevada a cabo por los 11
profesionales sanitarios que trabajan en el
centro y que dan servicio a 25 pacientes
repartidos en diferentes turnos. “El personal
de la clinica se siente muy honrado por este
reconocimiento. Hay que tener en cuenta
que la propuesta partié de un paciente de la
clinica, por lo que perciben que su trabajo ha
sido reconocido, precisamente, por quienes
mas nos importan, nuestros pacientes”, ha
explicado la doctora Isabel Berdud Godoy.



Segun la doctora Isabel Berdud Godoy, directora del centro, este premio “pone en valor el
trabajo y la dedicacion que los profesionales sanitarios y no sanitarios realizan por y para los
pacientes en la Unidades de Didlisis”

La distincion fue recogida por todo el personal del centro durante el acto de entrega, que
tuvo lugar el pasado dia 28 de febrero coincidiendo con el Dia de Andalucia.

MATADY 23
UOLHPO DE PAOFERIOMALES
DEL CENMTRO DE DAL

Os damos la enhorabuena y que sigais cosechando los

frutos de un excelente trabajo!

“En primer lugar, felicitaros por este merecido premio, la medalla de nuestra
ciudad de Palma del Rio que hoy recibis, nosotros los pacientes también
tenemos un premio que son ustedes, un equipo maravilloso de profesionales
que nos atendéis y nos cuidais un dia si'y otro no en esas largas jornadas
que tenéis para atender a los dos turnos de pacientes del centro.

Equipo gracias por vuestra profesionalidad, por vuestra humanidad, paciencia, constancia,
por vuestro trabajo tan bien hecho, por hacernos mas llevadera esas casi cinco horas que
nuestra vida esta en vuestras manos, si en vuestras manos, sin ustedes esas maquinas a
las que nos conectais No harian su trabajo que tan bien controlais. Gracias por vuestra
actitud hacia nosotros, por su sonrisa, carino, por ese aliento y ayuda que necesitamos
cuando nos venimos abajo hay estais ustedes, si seforas y senoras esto es duro de llevar.
A este maravilloso equipo de profesionales, 1o habra iguales pero mejores no.

Gracias a todo el personal médico, enfermeras, auxiliares, psicologo, asistente social,
nutricionista y demas, y al colectivo de taxistas que nos traen y nos llevan a casa o al centro.

También gracias a esta empresa privada (Fresenius Medical Care) concertada con la
Seguridad Social y el Hospital Reina Sofia de Cdrdoba por estas instalaciones que tiene
aqui en esta bella ciudad, mi querida Palma del Rio. Que le da asistencia a toda su
poblacion y a toda la comarca incluyendo pueblos limitrofes de la provincia de Sevilla

Antes de terminar, dar las gracias al ilustre Ayuntamiento de Palma del Rio por atender y
premiar a esta peticion que le pedimos a los pacientes del centro de didlisis para este
equipo, un beso y abrazo de este paciente que os quiere de verdad.

Equipo de Profesionales”



El embarazo y la enfermedad renal

INnspirados por el Dia de la Madre, compartimos siete preguntas y respuestas
pensando en todas las mujeres con enfermedad renal o insuficiencia renal que suenan
con formar una familia.

Un nuevo bebé trae alegria a cualquier
familia. Sin embargo, el embarazo puede
someter el cuerpo a mucha tension. Si tiene
una enfermedad renal o insuficiencia renal,
puede enfrentarse a un mayor riesgo durante
este periodo.

¢Esta contemplando quedarse embara-
zada?

Si es asi, debe hablarlo antes con su médico.
Le conocen y pueden ayudarle a tomar una
decision basada en su propia salud. Son
muchas las cosas que debe tener en cuenta.
Debe analizarlas con su médico con
detenimiento.

Preste atencion a lo siguiente:

e Su salud general
e Su edad

¢ Hipertension arterial, diabetes o en-
fermedad cardiaca

¢ Otras afecciones de salud graves

e Proteinas en la orina

En esta revista, encontrara algunas
respuestas breves a algunas preguntas
comunes relativas a la enfermedad renal y al
embarazo.

¢Puede tener una mujer con enferme-
dad renal «leve» un bebé?

Eso depende. Existe la posibilidad de que
las mujeres con enfermedad renal muy leve
(estadios 1-2), presion arterial normal y poca
0 ninguna proteina en la orina (a lo que se
denomina «proteinuria»), puedan tener un
embarazo saludable. En mujeres con enfer-
medad renal de moderada a grave (estadios
3-5), aumenta el riesgo de complicaciones.

¢Puede tener una mujer que esta en tra-
tamiento con dialisis un bebé?

Algunos cambios en su cuerpo dificultan el
poder quedarse embarazada. Por ejemplo,
la mayoria de las mujeres en tratamiento con
dialisis padecen anemia (un recuento bajo
de glébulos rojos) y cambios hormonales.
Esto puede impedir que tengan periodos
menstruales normales.

¢ Qué es la proteinuria? Es una sefal de dano renal. Su cuerpo necesita proteinas.
Pero deben estar en la sangre, no en la orina. En términos generales, tener proteinas

en la orina implica que los rinones no pueden filtrar bien la sangre y que las proteinas
se filtran.

8 Worth knowing in renal




En general, se aconseja a las mujeres con
insuficiencia renal que no se queden emba-
razadas. La tasa de complicaciones es muy
alta. Los riesgos para la madre y el bebé en
desarrollo son elevados. Si esta contem-
plando quedarse embarazada, hable con su
meédico. Si se queda embarazada, necesita-
ra una supervision médica minuciosa, cam-
bios en la medicacion y mas dialisis para
tener un bebé sano.

¢Puede tener una mujer que ha recibido
un trasplante de rinén un bebé?

Si. Si ha recibido un trasplante de rindn, es
probable que tenga periodos menstruales
normales y una buena salud general. Por lo
tanto, quedarse embarazada y tener un hijo
es posible. Pero no es recomendable que se
quede embarazada durante al menos un ano
después del trasplante, incluso aunque ten-
ga una funcion renal estable. Algunos medi-
camentos que se toman después de un tras-

|.I' J . '.h
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plante de rindn pueden provocar problemas
en un bebé en desarrollo.

Hable con su médico si ha recibido un tras-
plante y contempla quedarse embarazada.
Es posible que su médico necesite cambiar
su medicacion para que pueda quedarse
embarazada de forma segura. Es muy im-
portante utilizar un método anticonceptivo
hasta que tanto usted como su médico
acuerden que es seguro que se quede em-
barazada.

¢, Como podrian los medicamentos que
toma un paciente con trasplante afectar
a un feto?

Aungue muchos medicamentos antirrechazo
sSon en general seguros para una mujer em-
barazada y para su bebe, algunos pueden
afectar al embarazo y al bebé.

Hable con su médico sobre su situacion.

N
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Si ha recibido un trasplante de rindn y se
plantea quedarse embarazada, debe hablar-
lo detenidamente con su equipo de trasplan-
te y con su nefrélogo. Es posible que su mé-
dico desee que cambie a un medicamento
antirrechazo distinto.

¢Puede un hombre que esta en trata-
miento con dialisis o que ha recibido un
trasplante de rindn engendrar un hijo?

Si. Los hombres en tratamiento con dialisis
0 que han recibido un trasplante de rifidon

La importancia de conocer el rindn

pueden engendrar hijos. Si ha intentado en-
gendrar un hijo durante un ano o0 Mas sin
lograrlo, hable con su médico. Un hombre
con enfermedad renal o insuficiencia renal
puede recibir ayuda con un reconocimiento
medico de fertilidad ordinario. Ademas, al-
gunos medicamentos que se utilizan des-
pués de un trasplante, pueden reducir la
capacidad de un hombre para engendrar
hijos. Si ha recibido un trasplante y desea
engendrar un hijo, hable con su médico so-
bre su medicacion.



¢Qué tipo de anticonceptivo se reco-
mienda para pacientes renales?

Las pacientes en tratamiento con dialisis,
que han recibido un trasplante, son
sexualmente activas y no han pasado la
menopausia, deben utilizar anticonceptivos
para evitar embarazos. Su médico le puede
recomendar el tipo de anticonceptivo que
debe usar y puede estudiar la mejor
alternativa teniendo en cuenta sus creencias
religiosas. Muchas mujeres que padecen de

hipertension arterial no deben utilizar «la
pildora» (anticonceptivos orales), ya que este
tipo de medicamento puede aumentar la
presion arterial y aumentar la posibilidad de
que se formen coagulos sanguineos. El
diafragma, la esponja y el conddn suelen ser
métodos anticonceptivos aceptables,
especialmente cuando se utilizan con
cremas, espumas o geles espermicidas.
También se puede utilizar el nuevo DIU
(dispositivo intrauterino).

ORIGEN DE LA CELEBRACION DEL Dia DE LA MADRE

La historia del Dia de la Madre en el
Reino Unido tiene siglos de antigiedad.
Se dice que el origen de este dia se
remonta a los primeros cristianos de
Inglaterva, que celebraban la festividad
de las madres el cuarto domingo de
Cuaresma. El Domingo de la Madre se
puede atribuir a la tradicion de visitar
la parroquia mas cercana, denominada
«lglesia hija>», cada domingo. En el siglo
XVIl, los niRkos a partir de 10 aiRos
abandonaban sus hogares para comenzar

|

a trabajar como aprendices.

Una vez al airo, en medio de la Cuaresma,
los jovenes podian visitar su hogar y su
«lglesia madre>». En ese momento, los
niRos traian regalos, flores o pasteles
especiales para sus madres. Estas visitas
se convirtieron en reuniones familiares
anuales y, después de un tiempo, el
significado de volver a la «Iglesia madre>
se extendié para incluir a todas las
madres, de ahi el nombre de Domingo
de las Madres.

g
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myCompanion: Tu compainero en la
vida cotidiana

|a reciente pandemia ha aumentado el uso de soluciones tecnologicas en nuestras
vidas, especiamente en poblaciones en riesgo. NephroCare presento recientemente
myCompanion, una aplicacion gue permite a nuestros pacientes en tratamiento con
hemodidlisis desempenar un papel mas activo en su tratamiento. Esta aplicacion se
presento en septiembre de 2019 y ya se han incorporado once paises, con un total de
mas de mil usuarios activos. Esperamos dar la bienvenida a mas usuarios activos ala
aplicacion y prevemos presentar la aplicacion en otros paises en el futuro. Emanuel y
Fermnando, pacientes de Portugal, fueron de los primeros usuarios de myCompanion, y
ambos otorgaron a la aplicacion las mejores calificaciones como la «<mejor aliada en los
Ultimos tiempos».

myCompanion es el nombre de la aplicacion
reciente desarrollada exclusivamente para pa-
cientes en tratamiento con hemodialisis en las
clinicas NephroCare. Con myCompanion, los
pacientes de NephroCare pueden tener aho-
ra acceso a un resumen de su tratamiento,
acceder a la medicacion prescrita, asi como
a sus resultados de laboratorio, gracias a la
fiable base de datos EuCIiD.

Con esta aplicacion, los pacientes pueden
desempefnar un papel mas activo en su
tratamiento y compartir toda la informacion
con sus familiares y amigos, ya que pueden
acceder a los datos a través del movil.

Nuestros pacientes: ;qué opinan de my-
Companion?

Emanuel, de 75 anos, uno de los primeros
usuarios de myCompanion en Portugal.
Habla con nuestro especialista en aplica-
ciones sobre como ha mejorado su vida co-
tidiana gracias a esta aplicacion.

Emanuel tiene ahora 75 anos. Nacio en la
isla de Madeira y se considera una persona
llena de energia y esperanza. Tenia 72 anos

Fresenius Medical Care informa

cuando le diagnosticaron insuficiencia renal
cronicay, desde entonces, estaba seguro de
que pasaria muchas horas a nuestro cuida-
do. Comenzar los tratamientos no fue facil y
lidiar con una nueva rutina fue todo un de-
safio. Pero, con el tiempo, la clinica se ha
convertido gradualmente en su «segunda
casa.

«Mi pareja dice que ha
aprendido mas en a aplicacién

que en muchos libros de cocina.

Emanuel

La aplicacion myCompanion se presento en
NephroCare Machico en febrero y Emanuel
fue uno de los primeros usuarios en mostrar
interés en ella, ya que siempre ha estado in-
teresado en las nuevas tecnologias. La en-
fermera Marta Menezes le presento la apli-
cacion y, en la actualidad, su uso diario se
ha vuelto vital. Desde la curiosidad hasta el
entusiasmo, siempre ha reconocido y, de
hecho, considera que utilizar la aplicacion es
todo «un privilegio».
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Entrevista 1: Nuestro paciente Emanuel comparte su experiencia de myCompanion con la

enfermera Marta

De 0 a 10, ;como califica la aplicacion
en general?

Un 10, sin duda alguna.

¢Es importante el uso de la aplicacion
en su vida diaria?

El término importante no es suficiente. Se ha
convertido en mi mejor aliado en los Ultimos
tiempos. La utilizo una y otra vez, y estoy
muy agradecido con aquellas personas que
en realidad hicieron posible todo esto.

¢Puede interpretar facilmente toda la in-
formacion disponible?

Si, todo es extraordinariamente sencillo y fa-
cil de entender.

¢Cuantas veces a la semana la utiliza?

Al menos 3 veces a la semana, por regla ge-
neral, siempre accedo el dia después del tra-
tamiento.

"'?i'

Emanuel

¢Le parece importante introducir el
codigo cada vez que inicia sesion?

Si, por supuesto. Debemos proteger nues-
tros datos.

¢ Qué parte de la aplicacion utiliza
con mayor frecuencia?

Los datos del tratamiento anterior. Al dia si-
guiente, siempre siento curiosidad y hago
una pequena evaluacion del tratamiento,
siempre comparandolos con los anteriores.
% ¢Ha intentado realizar alguna de las
\_J recetas que se encuentran disponi-

bles en el tema «descubre recetas»?

Si, muchas. Mi pareja incluso dice en casa
que ha aprendido mas con la aplicacion que
con muchos libros de cocina. Es especial-
mente importante y valioso tener todos los
componentes nutricionales, por o que, en

13
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funcion de la cantidad de fésforo o potasio
que tenga una determinada receta, puedo
hacer una eleccion mas adecuada para mi.

¢Ha investigado o sentia curiosidad por
saber mas sobre su medicacion, también
disponible en el tema relativo a este fin?

Si, busqué el medicamento que me
administran aqui y el que tomo en casa. Eso
ayuda mucho. El otro dia fui al cardidlogo y
ni siquiera tuve que traer mi medicacion.
Encendi la aplicacion, se la mostré y fue muy
divertido y sofisticado.

¢ Se siente mas informado sobre su
enfermedad y tratamiento al utilizar la
aplicacion?

Por supuesto. Tenemos mucha informacion
relativa a nuestro estado de salud desde el
momento en que comenzamos |0s
tratamientos hasta la actualidad. Sin
embargo, con la ayuda de la aplicacion,
siento que estoy mas seguro y entiendo
mucho mas sobre lo que se puede hacer.
Aprendi a interpretar los datos y a evaluarlos
cada vez mejor. También me parece
impresionante que la pagina de inicio cambie

Ay -
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Fresenius Medical Care informa

y ofrezca informacion distinta. Siempre es
bueno leerla. ¢Y entonces? Entonces, sin
pretenderlo, he aprendido algo mas.

¢Son faciles de interpretar los
S_) graficos de laboratorio?

Si. Es facil tener una vision muy rapida y
simplificada de nuestro estado de salud. El
meédico me ha preguntado hoy acerca de los
niveles de fésforo desde comienzos de ano
e, instintivamente, le he mostrado el grafico
de inmediato.

% En su opinion, ¢cree que deberia
\_I_J disponer de mas datos? ¢De ser asi,
cuales?

Si, los datos de laboratorio deberian ofrecer
una breve explicacion de todos los
parametros analizados, por ejemplo, veo el
valor de la albumina y, en realidad, no sé qué
significa.

% Si le pidieran que presentara la
\_J aplicacion a un nuevo usuario, ¢la
recomendaria?

iPor supuesto! Incluso le ayudaria a instalarla,
si fuera necesario.

Haemoglobin
8.5, N

gl

«Todo es extraordinariamente

sencillo y facil de entenders.
Emanuel



Entrevista 2: Nuestro paciente Fernando, de NephroCare Braga, comparte su experiencia

de myCompanion con el enfermero Jorge

¢Qué le parece la usabilidad de esta
aplicacion?

La aplicacion nos permite tener una fecha
practica y precisa de nuestros tratamientos.
Ahora podemos tener la informacion sin
tener que preguntar a los medicos o personal
de enfermeria.

|%, ¢A qué contenido suele acceder?

Siempre miro los valores de las pruebas de
laboratorio a principios de mes, y me gusta
controlar el peso vy la presion arterial durante
los tratamientos. De vez en cuando, también
busco consejos e informacion util sobre la
enfermedad y el tratamiento.

¢Cual es su opinion sobre el diseno y la
facilidad de uso de la aplicacion?

Tiene un buen diseno, incluso en el movil.
Con un uso mas frecuente, también se
vuelve mas facil obtener la informacion que
contiene.

¢ Con qué frecuencia utiliza la aplicacion?

Varias veces al mes.

«<Tilene un buen diseRro,

incluso en el mavils.
Fernando

Fernando

myCompanion
Los pacientes de NephroCare participan en este recorrido digital...

myCompanion, que puede descargar en Google Play o Apple Store de forma totalmente
gratuita. Para facilitar el proceso, la aplicacion también le permite iniciar sesion utilizando el
reconocimiento facial y su huella digital. Ademas, puede compartir el acceso a su aplicacion
con cuidadores y seres queridos. Una vez reciben su autorizacion, otras personas pueden
ver los datos de su tratamiento. Solicite mas informacion al profesional de enfermeria. Por
primera vez, puede ver los datos de su tratamiento personal directamente desde la fiable base
de datos EuCIiD de su clinica. Muestra los datos de su tratamiento, asi como la medicacion
y los resultados mensuales de laboratorio, con el fin de que pueda realizar un seguimiento y
desempenar un papel mas activo en su tratamiento. Lo tiene en su teléfono, por lo que
también puede compartirlo facilmente con su familia y amigos. Con el objeto de brindar un
elevado nivel de seguridad y confidencialidad de sus datos personales de tratamiento
originados en EuCIiD, los datos se transfieren en un archivo cifrado. Puede acceder faciimente
a toda la informacién de la aplicacion siempre que lo desee. Todo lo que necesita es una
buena conexion a Internet.
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La tecnologia puede enriquecer la vida de las personas mayores

Se suele creer que la tecnologia es algo para jovenes, pero existen muchas formas sencillas
de brindar nuevas formas de entretenimiento y ocio a las personas mayores en sus hogares.
Incluso, aungque No posean un teléfono inteligente, tableta u ordenador propio, pueden
compartir estos dispositivos con cuidadores y seres queridos.

A pesar de las diversas dificultades que experimentan las personas mayores cuando utilizan
nuevas tecnologias, reconocen los beneficios de estas aplicaciones y se esfuerzan por
mantenerse al dia con sus amigos y familiares, especialmente en la actualidad.

Debido a la nueva pandemia del coronavirus, la vida tiene lugar en Internet, y la generacion
anterior debe ahora enfrentarse y luchar para adaptarse a esta «nueva» era digital.

A medida que envejecemos y nuestra audicion empeora, hablar por teléfono puede llegar a
ser frustrante y limitante. FaceTime y Skype pueden ser una forma divertida de conectarse.
Una llamada telefonica cara a cara en un teléfono inteligente o tableta, especialmente cuando
se habla con miembros jovenes de la familia, puede ser una experiencia muy satisfactoria.
Vernos las caras mientras hablamos puede ayudar a llenar algunos de los vacios que pueden
dejar nuestros oidos.

Ademas, una de las preocupaciones principales en lo que respecta al cuidado de nuestros
seres queridos mayores es el seguimiento de su estado de salud, tratamientos, medicaciones
y nutricion. Cambiar el estado de salud, los tratamientos y los medicamentos a menudo
confunde a los cuidadores y a los miembros de la familia.

La digitalidad puede facilitarles las cosas a las personas mayores
gracias a las aplicaciones médicas para teléfonos inteligentes.

En las plataformas de las redes sociales, los usuarios publican fotos personales, videos y
escriben mensajes para compartir con otras personas de su red social, es decir, las personas
con las que estan conectados. Si sus amigos y familiares utilizan las redes sociales para
compartir informacion sobre su vida cotidiana, considere la creacion de un perfil gratuito para
disfrutar de esta experiencia.

Internet ofrece un sinfin de opciones. Por ejemplo, en www.nephrocare.es, encontrara una
gran cantidad de informacion util sobre como gestionar y vivir con una enfermedad renal. Por
lo tanto, no olvide preguntar en la clinica para obtener mas informacion sobre nuestra
aplicacion: myCompanion.

Fresenius Medical Care informa
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«Me siento orgulloso de formar parte
de un equipo de NephroCare»

Son la parte invisible de una estructura, con frecuencia invisible en primera linea, pero
Clave para apoyar alos pacientes y desinfectar las instalaciones con el fin de garantizar
tratamientos seguros. Antonio Maia forma parte del equipo de la clinica NephroCare-
Maia. Su historia merece ser compartida por diversas razones.

Hace cuatro anos, cuando lo llamaron para
una entrevista en una de nuestras clinicas, el
supervisor de planta de la clinica habia pre-
parado una serie de preguntas. «Es cons-
ciente de que la desinfeccion requiere técni-
ca”? ¢ Esta preparado para realizar sus tareas
con precision?» Antonio asintio a todas las
preguntas. Y dada la vacilacion que subsis-
tia, debido a la falta de experiencia del can-
didato en el sector sanitario, el asistente so-
licitd confianza.

Ha hecho un poco de todo en la vida, pero es
el primero en reconocer que «es perfecto para
este trabajo». Controla las tareas de almaceén,
incluida la gestion de existencias y material, y
lleva a cabo la desinfeccion de acuerdo con
el lema «Seguridad ante todo», que ultima-
mente se ha aplicado de forma intensa con-
forme a los estandares de la empresa, debido
a la contingencia pandémica para prevenir
infecciones.

Fresenius Medical Care informa

«Generalmente, suelo decir que tenemos una
motivacion oculta. Realizamos nuestro trabajo
con la mayor minuciosidad porque siempre
trabajamos pensando en nuestros pacientes»,
enfatiza. Antonio es un hombre que presta
atencion al detalle y es extremadamente
cuidadoso con los pacientes mayores.

Antonio Maia, asistente de
NephroCare, ha renovado su voto
de confianza durante los ultimos
cuatro anos.

Quizéas es una costumbre profesional que
adquirid en su época de fotografo. Cuando
era nino, nos dice, su madre le compro una
camara y comenzo a gastar su dinero en pe-
liculas para fotografiar a su familia. Este re-
galo le ensend a «ver mucho mas alla de lo
que otros no pueden ver». Y mas tarde, en
el cuarto oscuro, cuando aun se revelaban
las fotos, reveld sus fotos de bodas, bautizos
y eventos sociales. «Tomé fotos de varios
famosos portugueses en Rivoli (Oporto)».
Antonio también tiene un gran sentido del
humor y su talento no pasa desapercibido en
la clinica. «de vez en cuando, me pedian que
imitara a un colega. Dicen que imito muy
bien a nuestro técnico de mantenimiento,
Arlindo, porque puedo imitar su peculiar vo-
cabulario. Empecé a llamarlo «Tarefinhas»
(Sr. Tareas), ya que esta es la palabra que



utiliza cuando habla de sus trabajos. Y, hoy
en dia, debido a la familiaridad, se ha con-
vertido en su apodo». «<Me gusta reir y hacer
reir a la gente», declara. Y a los pacientes les
gusta bromear con él. «Cuando llega un nue-
VO paciente a la clinica, los mayores me pi-
den que le cuente los chistes habituales»,
explica con una sonrisa abierta y sincera.
Pero Antonio tiene mas peticiones en su lis-
ta. En su tiempo libre, realiza trabajos de ar-
tesaniay las piezas que fabrica, con espuma
y papel, han recibido un gran nimero de elo-
gios en NephroCare-Maia. En enero, Antonio
fabricd su primer prototipo: «Queria ofrecer
un regalo original a mi sobrino, con el que
salgo a correr, y le compré un modelo como
este. Estaba interesado en cémo se hacen
estos articulos, asi que busqué esta informa-
cion en Internet. Desde enero, he fabricado
media docena de modelos», comenta. To-
dos se exhiben en la sala de reuniones de la
clinica. Ademas de correr una maraton, uno
de sus proyectos para 2020 es crear un mo-
delo inspirado en el paciente, en nombre de
la persona que cuida cada dia. «<Como men-

cioné en uno de los libros en los que se pu-
blicaron mis poemas, Emociones indivisibles,
a veces me siento, abro una ventana y pien-
SO que mis manos estan ahi para ayudar a
todos los que necesitan mi cuidado y asis-
tencia. Creo que las personas que necesitan
tratamiento de didlisis son fuertes, resisten-
tes y valientes, y no siempre es facil. Pero
estoy aqui, y también todo el equipo clinico,
para ayudarles a superar los momentos mas
«desafiantes».

Antonio, a través de los ojos
de sus colegas

Leonilde Amado, supervisora

«Antonio es responsable, atento,
dedicado, comprometido con los
pacientes y con el equipo
multidisciplinario. Tenerlo cerca
significa estar siempre de buen humor.
Es creativo, innovador y pone en
practica sus ideas».

Daniela Passos, auxiliar

«Antonio es un companero de trabajo
muy profesional, dinamico,
responsable y considerado con los
pacientes. Con el equipo de apoyo,
coopera en todas las tareas y aporta
armonia y buen humor al equipo».

Arlindo Lourenco, auxiliar

«Soy el admirador nimero 1 del Sr.
Maia. Buen companero de trabajo.
Leal y fiable en sus tareas. Un
excelente imitador, me imita a la
perfeccion, jtal como soy! Podemos
contar con él».
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Dia Mundial del Rindé

Nn: la salud del rindn

El Dia Mundial del Rindn, celebrado el 12 de marzo, tuvo como tema «La salud del
rNoN para todos en todas partes: desde la prevencion hasta la deteccion y el acceso
equitativo a la atencion». Descubra como algunas de nuestras clinicas en otros paises
celebraron y promovieron sus campanas de prevencion durante todo el ano.

El Dia Mundial del Rindn, que se celebra el
segundo jueves de marzo de cada ano, es
una campana global que tiene como objeti-
VO Crear conciencia sobre la importancia de
nuestros rinones.

Se realizan cientos de eventos publicos en
todo el mundo con el objetivo general de
crear conciencia sobre comportamientos
preventivos, factores de riesgo y sobre como
vivir con una enfermedad renal.

El Dia Mundial del Rindn se celebrd por
primera vez en 2006 y no ha dejado de crecer
desde entonces. Cada ano, la campana elige
un tema especifico. El Dia Mundial del Rindn
tiene como objetivo (OMS):

e Crear conciencia sobre nuestros «increibles
rinones» y enfatizar que la diabetes y la
hipertension arterial son factores de riesgo
clave para la enfermedad renal cronica (ERC).
* Fomentar la deteccion sistematica de todos
los pacientes con diabetes e hipertension
para detectar ERC.

e Fomentar comportamientos preventivos.

* Educar a todos los profesionales médicos
sobre su papel clave en la deteccion y
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reduccion del riesgo de ERC, especialmente,
en poblaciones de alto riesgo.

e Resaltar el importante papel de las
autoridades sanitarias locales y nacionales
en el control de la epidemia de ERC. En el
Dia Mundial del Rifon, se alienta a todos los
gobiernos a que actuen e inviertan en mas
estudios de rinon.

e Fomentar el trasplante como la mejor
opcion de tratamiento posible, cuando sea
adecuado, para la insuficiencia renal y el
acto de donacion de 6rganos como una
iniciativa que salva vidas.

Prevencion: esencial para reducir la in-
cidencia de la enfermedad renal crénica

La enfermedad renal cronica afectaaun 8 'y
un 10 % de la poblacion adulta, y la
prevencion desempena un papel esencial,
ya que es una enfermedad que puede
tratarse pero que no tiene cura.

Las campanas de prevencion ayudan a crear
conciencia sobre la importancia de mantener
una buena salud renal, a través de la
adopcion de estilos de vida saludables. La
educacion es esencial para reducir la
incidencia de la enfermedad renal.



La victoria contra la enfermedad renal comienza con la
prevencion

Fresenius Medical Care Portugal se ha unido
a la campana «La victoria contra la
enfermedad renal comienza en la
prevencion», promovida por la Associacao
Nacional de Centros de Dialise ANADIAL
(asociacion nacional de centros de didlisis de
Portugal). Mas que celebrar el 12 de marzo,
decidimos participar en una campana
durante todo el ano. Esta campana tiene
como objetivo aumentar el conocimiento y la
comprension sobre la enfermedad renal
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cronica, al promover su prevencion. Este
ano, nuestros profesionales de la enfermeria
ya han realizado un promedio de 15 sesiones
de concienciacion en escuelas primarias y
secundarias en varios lugares del pais.
Agradecemos especialmente a nuestros
equipos que participaron en la campana y
ofrecieron informacion a nuestros ninos,
adolescentes y adultos mayores sobre la
prevencion y la enfermedad renal.

Profesionales de la salud realizan sesiones
sobre la enfermedad renal crénica
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«La Brigada prevencién espairola>

El personal médico y de enfermeria de nues-
tros centros de dialisis en Espafa, junto con
las asociaciones de pacientes renales, di-
rigid una campana para estudiantes con
edades comprendidas entre 5y 16 anos: la
brigada de prevencion.

Etapas de la campana

Durante las charlas, el personal realiza una
sencilla presentacion muy grafica sobre el
rindn, sus funciones principales, lo que su-
cede cuando los rifones fallan y, sobre todo,
como podemos prevenir la enfermedad re-
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nal y otras enfermedades relacionadas (dia-
betes, hipertension, etc.), asi como como
podemos ayudar a otras personas a preve-
nirla. Siempre que es posible, un paciente de
nuestros centros o de la asociacion de pa-
cientes renales nos cuenta su historia per-
sonal. Esto permite crear conciencia sobre la
prevencion de la que hablamos, para que
puedan sentirse responsables de si mismos
y ayudar a otros a prevenirla.

Después de la charla, llega el momento de
que los estudiantes participen en las activi-




dades. Como miembros de la «Brigada de
prevencion» durante una semana, tienen una
gran tarea: mantener a sus comparneros de

otras clases y de distintos grupos de edad

y sus familias al tanto de la importancia de la
prevencion. Se les facilitan folletos basicos y
mensajes clave para que puedan explicar la
informacion, y se garantiza que han enten-
dido qué consejos deben dar sobre como
llevar una vida saludable y evitar posibles
enfermedades.

Tienen una pegatina para identificarlos como
la «Brigada de prevencion» y también reci-
ben «insignias saludables» con recomenda-
ciones saludables para evaluar sus logros
semanales en casa con sus familias.

Al final de la semana, se lleva a cabo una
segunda reunion donde los estudiantes re-
alizan un balance de la experiencia y com-
parten con sus companeros lo que han
aprendido.

En reconocimiento a su trabajo, se les ofrece
un regalo para recordar el logro durante esos
dias en beneficio de sus familias y com-
paneros.

Como el proposito de esta brigada es la pre-
vencion, esta campana se llevara a cabo du-
rante todo el ano (no solo en el Dia Mundial
del Rifidn) en diferentes colegios, e involu-
crara a estudiantes de diferentes edades
para que el mensaje llegue a la mayor canti-
dad de personas posible. Estamos haciendo
todo lo posible para que el proyecto sea
aprobado por el Ministerio de Educacion de
Espana con el fin de que lo incluyan en los
programas escolares de todos los colegios
espanoles.

«Brigada de prevencién: héroes del
rindn»

«Brigada de prevencion: héroes del rindn»

destaca la importancia de los habitos de
vida saludables: dieta equilibrada, ejercicio
fisico, descanso adecuado, hidratacion
correcta, no fumar e ingesta moderada de
alcohol, para prevenir la aparicion de la
enfermedad y retrasar el desarrollo de ERC,
que ya afecta a un 10 % de la poblacion
mundial.

El proyecto involucra a los estudiantes para
que, a través de su ejemplo, puedan educar
y alentar a otros companeros de clase,
parientes y amigos intimos a participar, al
crear conciencia sobre la importancia de
prevenir la aparicion de la enfermedad renal.

(En qué consiste la «Brigada de
prevencion»?

Los colegas de nuestros centros de didlisis
de toda Espafna, en colaboracion con
pacientes de nuestros centros, antiguos
pacientes que ya han recibido un trasplante
0 algunas asociaciones de pacientes renales,
realizan una presentacion sencilla y visual de
lo que es el rindn, sus funciones y lo que
sucede cuando el rindn deja de funcionar.
Comparten la importancia de la prevencion
y como prevenir la enfermedad renal y otras
enfermedades que actiuan como
desencadenantes (diabetes, hipertension),
asi como como pueden ayudar a otros a
tomar conciencia y prevenirla. Los
testimonios y experiencias de los pacientes
siguen siendo un elemento clave para los
estudiantes. Empatizar con ellos y ser
conscientes de que esta enfermedad existe
en realidad, les permite adquirir un sentido
de la responsabilidad para cuidarse y ayudar
a otros a prevenir la enfermedad. Después
de la presentacion, los estudiantes participan
en actividades practicas. Se convierten en
héroes del rindn durante una semana. Con
la ayuda de varios materiales didacticos
graficos que facilitamos, son responsables
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de compartir, informar y asesorar sobre la
adopcion de habitos de vida saludables a
otros companeros, amigos y familiares. Con
el fin de registrar su heroico trabajo, cada
estudiante registra los contactos que hicieron
en una tabla predefinida en la contraportada
del folleto didactico, con el fin de que sepan
que su conocimiento y ejemplo se ha
transmitido a muchas personas.

Pero no termina aqui. Cada estudiante recibe
la «hoja saludable», una hoja con 5
recomendaciones/consejos para llevar una
vida saludable. Durante esa semana, vy
conforme a la responsabilidad y supervision
de cada estudiante, tres miembros de su
hogar deben completar el formulario y seguir
completamente las recomendaciones con el
objetivo de que al final de la semana se
autoevaluen y valoren no solo los logros de
su familia, sino su capacidad para asumir la
responsabilidad de cosas importantes, al
compartir en clase todos los acontecimientos
y experiencias.

Héroes del rikén es un
compromiso no solo de una
semana, sino de toda una

vida.

En reconocimiento a su trabajo, todos los
miembros de la brigada reciben algunos
regalos (camisetas, bloc de notas o diplomas)
para recordarles que ser héroes del rindn es
un compromiso no solo de una semana, sino
de toda la vida.

Desde que comenzamos el proyecto en
2014, mas de 15 000 estudiantes han
participado en este proyecto, lo que facilita
que los mensajes de concienciacion lleguen
indirectamente a mas de 1 000 000 de
personas. Ademas, este proyecto es
enriguecedor tanto para los ninos como para

quienes imparten las charlas:

Olga Martinez, supervisora del Centro de
Dialisis Madrid-San Luciano

«Compartir esta experiencia con los niNos es
extremadamente gratificante. Estan ansiosos
por aprender y nosotros aprendemos de
ellos. Sin siquiera darse cuenta de ello, nos
incluyen en sus vidas de forma natural,
comentando, preguntando y agradeciéndonos
por estar alli. A través de esta iniciativa,
podemos aumentar su conocimiento, hacer
que realicen gjercicios de prevencion, que les
seran particularmente Utiles cuando sean
adultos. Lo volveria a hacer sin dudarlo».

Mayte Curiel, supervisora del Centro de
Dialisis de Madrid-Moncloa

«Con esta experiencia educativa, podemos
decir que hemos visto a los ninos interesarse
y adoptar iniciativas para promover la
atencion de prevencion renal. Atesoramos
los hermosos momentos que vivimos y
deseamos continuar desarrollando nuestra
ensefanza, especialmente para los mas
pequenos».

Belén Ramos Alcario, supervisora del
Centro de Dialisis de Tarragona

«Ha sido gratificante poder explicar no solo
la funcion renal y los habitos saludables, sino
también el trabajo que hace todos los dias el
personal de enfermeria, y ver el entusiasmo
y la admiracion de los nifios, asi como su
asombro al aprender cosas nuevas. Es
fascinante ver las reacciones de sorpresa de
los estudiantes e incluso de los profesores.
Permite contribuir con su conocimiento e
introducir habitos saludables. Ademas, nos
permite abordar la enfermedad renal fuera
del contexto del hospital. En resumen, una
experiencia muy recomendable, que sin
duda repetiré».
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2020, Ano Internacional de la
Enfermeria y la Matrona

La OMS ha designado el 2020 como el Ano Internacional de la Enfermeria y la Matrona
. Este ano, mas que nunca, sentimos lo especial que es el personal de enfermeria en
nuestras vidas. Gracias por ser el corazon y el alma de nuestra organizacion.

Durante este tiempo de pandemia, mientras
se pedia a todo el mundo que se quedara en
casa, se pidid al personal que trabajara en
primera linea. Nuestro increible personal de
enfermeria de NephroCare lidera con el
ejemplo. Estamos orgullosos de ellos y les
AGRADECEMOS su trabajo. Nos inspiran
todos los dias con su profesionalidad,
COMPromiso y compasion.

Por ello, decidimos dedicar estas paginas a
explicar a nuestros pacientes el significado
del «<Ano Internacional de la Enfermeria y la
Matrona», compartiendo testimonios y expe-
riencias.

o

Mensajes clave de [a OMS:

Ser un profesional de enfermeria

Estos profesionales desempenan un papel
clave en la prestacion de servicios sanitarios
al dedicar sus vidas al cuidado de los
enfermos, ancianos, madres y bebés, y
responder a sus necesidades diarias
esenciales para su bienestar.

El objetivo principal del Ano Internacional de
la Enfermeria y la Matrona es celebrar el
trabajo del personal de enfermeria y de
parteria, destacando las dificiles condiciones
a las que se enfrentan con frecuencia y
enfatizando la necesidad de invertir en estos
profesionales. El mundo necesita 9 millones
de profesionales de enfermeria y de parteria
adicionales para lograr la cobertura sanitaria
universal para 2030.

¢ E| personal de enfermeria y de parteria desempena un papel vital en la prestacion de

atencion médica.

e Empoderar la enfermeria para lograr la salud universal.
e Aumentar el liderazgo y la influencia de la enfermeria para mejorar los servicios sanitarios.
e Conseguir un compromiso de la voluntad politica y financiacion para mejorar la enfermeria.
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¢Conoce las seis razones por las cuales
la OMS ha elegido el 2020 como el Aho
Internacional de la Enfermeria y la
Matrona?

Este ano se cumple el 200.° aniversario del
nacimiento de Florence Nightingale,
fundadora de la enfermeria moderna que
nacid en 1820. Su cumpleanos se celebra
cada ano el 12 de mayo como el Dia
Internacional de la Enfermeria. Sin embargo,
en 2020, las celebraciones tienen lugar
durante todo el ano.

Este ano, la OMS presentara su primer
informe sobre el estado de la enfermeria en
el mundo, en el que describe la labor de la
enfermeria brindando una evaluacion de la
adecuacion a los objetivos del 13.° Programa
General de Trabajo.

La campana internacional Nursing Now,
presentada en 2018, finalizara a finales del
2020. Nursing Now se centra en cinco areas:
garantizar que el personal de enfermeria
especializado y el personal de enfermeria de
salud materna y obstetricia tengan una voz
mas destacada en la formulacion de politicas
de salud; alentar una mayor inversion en la
labor de enfermeria; reclutar mas
profesionales de enfermeria para puestos de
direccion; realizar investigaciones que
permitan determinar donde pueden tener un
mayor impacto los profesionales de
enfermeria y compartir las mejores practicas
en enfermeria.

El personal de enfermeria constituye mas de
un 50 % de la labor sanitaria en muchos
paises. Asume en general la primera linea de
atencion y, en algunos casos, puede ser el
unico profesional sanitario de la region,
especialmente en los paises en desarrollo.
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Existe una gran escasez de profesionales de
enfermeria. Representara mas de un 50 %
de la escasez de trabajadores sanitarios para
2030. ‘

El apoyo a los profesionales de la enfermeria |

impulsa el crecimiento econdémico y la |

igualdad de género. La OMS aboga por el

«triple impacto» que proviene de ofrecer al

personal de enfermeria lo que necesita:

mejor salud, economias mas fuertes y una

mayor igualdad de género.
\
|
|

Queremos celebrar la
enfermeria. Vosotros, el
inspirador personal de
enfermeria que con
dedicacion, empatia y gran
profesionalidad cuidais a
nuestros pacientes, en todo
el mundo, todos los dias.

B : &
k- k
.

DAnED

YEAR OF THE WURSE & MIDWIFE

\V A AV

s

Algunas de las imdgenes se tomaron
antes del brote de [a nueva pandemia del
coronavirus y, por lo tanto, muestran a
nuestros compaireros sin mascarillas.
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La OMS ha designado el 2020 como el Ano Internacional de la Enfermeria y la Matrona.
Este ano, mas que nunca, Nos damos cuenta de lo especial que es el personal de
enfermeria en nuestras vidas. Marjelka Trkuja, directora de enfermeria en la region de
Europa, Oriente Medio y Africa, compartid con nosotros su vision y experiencia.

Su historia y posicion en la empresa

Mi carrera de enfermeria comenzo en 1992
y nunca imaginé donde me llevaria. No quie-
ro decir que no haya tenido esperanzas y
aspiraciones, pero mi vida profesional co-
menzo en un momento de incertidumbre
provocada por la guerra de Croacia.

La enfermeria en esos dias no era una tarea
facil. El desarrollo de conocimiento y expe-
riencia era complicado y estaba centrado en
lo basico. Sin embargo, formar parte del dis-
positivo del hospital universitario se convirtio
inmediatamente en mi entorno preferido.

Siempre me gustd aprender cosas nuevas,
asi que inverti mas en mi vocacion profesio-
nal y obtuve un grado en enfermeria poco
después de que terminara la guerra de Croa-
cia. Esto me llevo a alcanzar otro suefio: me
converti en maestra de didlisis en la Facultad
de Medicina de la Universidad de Rijeka.

Ser parte de uno de los hospitales universi-
tarios mas importantes de Croacia durante
15 anos me ha ensenado mucho, pero aspi-
rar a aportar mas en la educacion practica
me ha abierto las puertas para formar parte
de Fresenius Medical Care Croacia como
formadora responsable del pais, donde for-
MO a nuestros colegas en nueva maquinaria,
técnicas y aplicaciones, y como gerente de
enfermeria del pais, donde coordino a todo
el personal de enfermeria de NephroCare en
Croacia y lo oriento hacia la implementacion
de nuestros estandares de cuidados. Ade-
mas de la enfermeria, trabajar nueve anos
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como gerente de enfermeria del pais me
aportd una gran cantidad de conocimiento y
mi mayor desarrollo en la gestion de la en-
fermeria. En esos anos, complementé mi
educacion formal en enfermeria al obtener
un master en Ciencias de la enfermeria.

En 2016, tuve la oportunidad de abordar la
gestion a mayor escala. Me alegré mucho
aceptar el nuevo desafio y trasladarme con
mi familia a Alemania para convertirme en
directora de enfermeria de NephroCare de la
region EMEA (Europa, Oriente Medio y Afri-
ca). Permite liderar un equipo de excelentes
profesionales de la enfermeria y trabajar con
colegas maravillosos a diario.

Si se me diera la oportunidad de cambiar mi
experiencia y mi camino, no creo que lo
cambiara mucho.

Sus experiencias cuando estaba en
una clinica

Descubrir la enfermeria y, especialmente, la
didlisis durante la guerra fue diferente en mu-
chos aspectos. Lo que nos faltaba en equi-
pOS basicos, materiales y opciones de trata-
miento, lo compensamos con unidad vy
solidaridad. Trabajar en turnos nocturnos
siempre daba miedo, pero nos dio coraje y
satisfaccion cuando enviamos a todos los
pacientes a casa de forma segura.

Mi experiencia ha demostrado que el perso-
nal de enfermeria esta orientado siempre a
adquirir conocimientos para hacer que la
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vida de los pacientes en tratamiento con dia-
lisis sea mas facil y mejor, y apoyarlos para
que vivan su vida al maximo.

¢Por qué es tan importante para usted
el Ano Internacional de la Enfermeria y
la Matrona?

El Afo Internacional de la Enfermeria y la
Matrona permitio llamar la atencion sobre la
enfermeria en todo el mundo y sensibilizar al
publico sobre la enfermeria en general. Aun-
que la nueva pandemia del coronavirus ha
traido consigo desafios adicionales, la enfer-
meria debe seguir siendo un foco importan-
te mas alla de esta pandemia. Si podemos
empoderar al personal de enfermeria para
que se sienta orgulloso de su profesion y
para que hable, aprenda y rinda al maximo
de sus capacidades y amplios conocimien-
tos, empoderaremos indirectamente a los
pacientes.

La profesion de enfermeria ha perdido parte
de su atractivo por varias razones, la principal
es el reconocimiento. No se reconoce ni se
valora en todas partes de la misma manera.
En algunos paises, no es una profesion
especifica y los profesionales de la enfermeria
cobran menos. En otros paises, son gerentes
de clinicas o prescriptores de tratamientos v,
como tales, estan bien reconocidos. En
dltima instancia, es una parte esencial del
sistema sanitario y debe reclamar su lugar
con conocimiento, experiencia y competencia.
Esta posicion no sera un hecho, tenemos que
lograrla y ser visibles al participar en los
principales debates. Aqui es donde tenemos
que hacer un gran esfuerzo y ser lo
suficientemente valientes para hablar. Esto
forma parte de la campana del Ano
Internacional de la Enfermeria y la Matrona.

¢Qué quiere que sepan los pacientes
sobre el Ano Internacional de la
Enfermeria y de Parteria?

$

Estoy segura de que todos los pacientes es-
tan bien informados sobre nuestra campana
y ya han compartido su agradecimiento.
Ademas, son la razoén principal por la que a
nosotros, los profesionales de la enfermeria,
Nnos apasiona esta profesion. Formar parte
de la familia de un paciente es algo natural
en un entorno de clinica de didlisis.

Para los pacientes, el personal de enfermeria
son personas a las que les pueden hacer
una confesion, confiar con preguntas difici-
les y depender de ellas.

Para el personal de enfermeria, el bienestar
de los pacientes y el impulso de garantizar el
mejor tratamiento es una parte fundamental
de nuestra profesion vy, por lo tanto, es una
segunda naturaleza para nosotros.

Mi mensaje final para nuestros pacientes es
el siguiente: estén abiertos a expresar sus
miedos, dudas, pensamientos y necesida-
des al personal de enfermeria, pero no olvi-
den apreciar todas las cosas buenas que el
personal hace por ustedes.

Mavjelka Trkulja
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Jodo Fazendeiro Matos, coordinacion de cuidados de enfermeria en Europa, Oriente

Medio y Africa, vy director de enfermeria en Portugal. Jodo tiene una amplia experiencia

nacional e internacional en cuidados de enfermeria, formacion y gestion, o que le brinda

una perspectiva mas amplia de diferentes realidades, diferentes culturas, diferentes

personas, aungue siempre con el objetivo de ofrecer una atencion de buena calidad y
brindar la maxima prioridad a los pacientes.

La enfermeria es...

Segun el Consejo Internacional de Enferme-
ras (CIE), la enfermeria abarca la atencion
autdnoma y colaborativa de personas de to-
das las edades, familias, grupos y comuni-
dades, enfermas o0 sanas, y en todos los
entornos. Incluye la promocion de la salud,
la prevencion de enfermedades y el cuidado
de las personas enfermas, con discapacidad
y moribundas. La defensa, promocion de un
entorno seguro, investigacion, participacion
en la formulacion de politicas sanitarias y en
la gestion de pacientes y sistemas sanitarios,
asi como la educacion, son funciones clave
de la enfermeria. (CIE, 2002).

Historicamente, se puede decir que las
personas que se preocupan por las personas
pueden estar entrelazadas con la historia de
la propia humanidad. El instinto de proteccion
y de grupo, el instinto de maternidad vy
paternidad, el cuidado de los ancianos y de
los débiles, es intrinseco al ser humano. Pero,
historicamente, la atribucion de estas
funciones a las personas que se han dedicado
exclusivamente a ellas, ha variado a lo largo
de la historia. Desde los primeros cuidadores
formales con profundos lazos religiosos,
hasta una etapa posterior en la que los
cuidadores, debido a los riesgos asociados a
la atencion, y especialmente en tiempos de
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enfermedades muy contagiosas como la
peste, fueron aquellos proscritos por la propia
sociedad, hasta mucho mas tarde cuando el
arte del cuidado volvio a la esfera religiosa y
permanecio hasta hace muy poco. La
enfermeria moderna comenzd con las
contribuciones de Florence Nightingale,
quien, con varios cambios de comportamiento
y gestos sistematicos, ayudd a reducir la
morbilidad y la mortalidad, incluidas las
medidas de higiene y control de infecciones:
No menos importante, supuso una importante
contribucion a las estadisticas en los cuidados

Jodo Fazendeiro



de enfermeria. También ha compartido su
conocimiento en las publicaciones «Notas
sobre enfermeria» y «Notas sobre el hospital»,
revisando el importante concepto de «Lo
primero es no hacer dano» atribuido
habitualmente a Hipdcrates.

El personal de enfermeria de hoy en dia lo
conforman profesionales sumamente
capacitados que no han perdido lo que ha
caracterizado su profesion, que tienen una
gran compasion y son sumamente
competentes, al hacer el bien al «ser humano».

El personal de enfermeria moderno basa su
practica en el conocimiento y las pruebas, a
menudo, con un gran sentido del proposito e,
incluso, sacrificio personal. Ademas de brindar
unos cuidados adecuados y educacion
continua, lleva a cabo investigaciones
importantes que, de alguna manera, son el
motor del avance y la mejora de la atencion
que brindan a las personas enfermas.

Estos son solo algunos ejemplos de estudios
realizados y compartidos con la comunidad
internacional que contribuyen al desarrollo
de la atencion en una escala mas integral:

«El resultado de un programa de formacion
de pacientes sobre el comportamiento del
autocuidado del acceso vascular de los
pacientes» (Marta Cunha).

«Resultados centrados en el paciente:
inquietudes sobre la calidad de vida
documentadas por pacientes que se

someten a dialisis» (Joao Barros).

«Educacion y promocion de la salud en
pacientes en tratamiento con hemodialisis:
papel del personal de enfermeria en el
proceso de aprendizaje» (Mario Mateus).

En ultima instancia, los profesionales de la
enfermeria son, ante todo, las personas que
cuidan a las personas. Siempre estaremos a
su lado, dirigidos a la seguridad del paciente
y dedicados a ella.

Nuestro papel no se limita a cuidar a los
enfermos, sino también a promover el bien
mayor, es decir, la salud y el bienestar.

Damos la bienvenida, cuidamos y protegemos.
Educamos, investigamos y buscamos
soluciones. Consolamos, alentamos vy
luchamos a su lado hasta que gane la batalla.
Y siempre estaremos sumamente agradecidos
por su comprension y participacion en la
atencion que le brindamos.

Nuestro trabajo solo tiene sentido si va en
consonancia con usted. Siempre contaremos
con usted. Siempre puede contar con
nosotros.

El personal de enfermeria moderno basa su practica en el
conocimiento y las pruebas. Es por ello que tenemos un sentido del
propésito e, incluso, sacrificio personal.
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Celebraciones que unen el mundo:
carnavales

El carnaval es una de las fiestas mas coloridas y divertidas del ano en todo el
mundo. Como suele ser habitual, NephroCare no puede dejar de conmemorar este
acontecimiento en sus salas de didlisis.

Musica en la calle, disfraces coloridos y una
buena fiesta son lo primero que nos viene a
la cabeza cuando escuchamos la palabra
carnaval. Derivada del latin «carnem levare»,
esta palabra se refiere al ultimo banquete
que se celebra antes del comienzo de la
Cuaresma, durante el cual, para los creyen-
tes, a las personas no se les permite comer
carne.

Sus origenes se remontan a la Edad Media,
aungue no podemos decir con certeza quién
celebrd estas festividades por primera vez.
Hay quien dice que ya habia celebraciones
en el siglo XllI en ltalia como las que cono-
cemos hoy en dia, que luego se extendieron
por todo el mundo cristiano en ese momen-
to.

Los carnavales alrededor del mundo
Algunos festivales de hoy son iconicos,
como el Carnaval de Venecia (Italia), conoci-
do por sus elaboradas y llamativas masca-
ras, el Carnaval de Rio de Janeiro (Brasil),
con sus desfiles de samba por las calles, o
el famoso Mardi Gras de Nueva Orleans (Es-
tados Unidos), donde la gente utiliza disfra-
ces verdes y morados.

En el caso de Espana, no se puede hablar
de carnavales sin mencionar el Carnaval de
Tenerife, conocido internacionalmente por
sus bailarines y disfraces brillantes y con plu-
mas, el Carnaval de Cadiz, conocido por sus
artistas y musica, o el Carnaval de Badajoz,
considerado uno de los mejores de Europa.

NephroCare Espaira lleva el espiritu del carnaval a las instalaciones

de dialisis

Una vez mas, el equipo de nuestros centros NephroCare nos sorprende con su
creatividad al traer la alegria, los colores y las emociones de esta fiesta a nuestras
salas de dialisis. Gracias a los centros y a su personal por su constante esfuerzo y

entusiasmo.
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Las imdgenes se tomaron antes del brote de la nueva pandemia del
coronavirus y, por lo tanto, muestran a nuestros compaireros sin
mascarillas.
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Aprenda a gestionar el hambre
emocional

Cuando comemos para sentirnos mejor o para aliviar el estres, tendemos a comer
comida basura y dulces. Lamentablemente, comer por ansiedad No soluciona nues-
tros problemas emocionales. Es importante controlar las emociones y consumir la
misma comida indicada para los rinones que de costumbre.

Ahora que estamos aislados, es posible que Evite comer en exceso y los antojos
tenga que gestionar sentimientos encontra-
dos o negativos. Es importante que esté
atento a las emociones negativas, como el
estrés, la soledad, la frustracion o la ansiedad.

No deje que sus emociones le enganen vy
aprenda a distinguir entre el hambre real y fi-
siologica, y el hambre emocional. Coma solo
cuando sienta la necesidad fisica de hacerlo
Su salud psicoldgica es fundamental para su y deje de comer cuando esté lleno. En el caso
bienestar general, asi que gestione sus emo-  de que sus sentimientos negativos sean de-
ciones adecuadamente: masiado abrumadores 0 no pueda gestionar
las emociones, busque ayuda médica.

* Mantenga su mente ocupada con
actividades domeésticas en lugar de
pensar demasiado.

* Manténgase centrado y cuide bien su
salud mental y fisica.

¢ Intente ver oportunidades donde otros
ven problemas.

* Manténgase siempre optimista y
mantenga una actitud positiva.

* Exprese y comparta su actitud positiva
también cuando hable con otros.

* Manténgase en contacto con amigos y
familiares por medio del teléfono o
canales de comunicacion digital.

¢ Filtre la cantidad y la calidad de la
informacion que absorbe.

* No escuche ni comparta informacion
que no esté confirmada por las
autoridades sanitarias locales.
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En el caso de comer por ansiedad, debe comenzar identificando sus desencadenantes
personales. ;Qué sentimientos o situaciones le hacen buscar reconfortarse en la comida?

(
—\\\ El hambre emocional aparece El hambre fisica aparece
/ )l\ de repente. gradualmente.

Q/ . El hambre emocional parece

. . El hambre fisica puede
que necesita ser satisfecha

esperar.

<= de inmediato.
El hambre emocional anhela | El hambre fisica esta abierta
alimentos reconfortantes a las opciones: apetecen
especificos. muchas cosas.

El hambre emocional no se

. ) El hambre fisica se detiene
satisface con el estémago

cuando estas lleno.

lleno.
Comer por ansiedad provoca Comer para satisfacer el
culpa, impotencia y hambre fisica no te hace
verguenza. sentir mal contigo mismo.

\
\\
De:

Debido a las medidas de prevencion contra el coronavirus en los centros de didlisis,
su rutina de tratamiento puede cambiar. Por |o tanto, en la actualidad, es fundamental
que cumpla con su dieta y cuide su ingesta de liquidos, potasio y fosforo. A
continuacion, le ofrecemos algunas recomendaciones para controlar su nutricion.

No existen pruebas cientificas de que los alimentos sean una fuente probable o via
de transmision del coronavirus (Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria, EFSA).
Puede seguir comprando y consumiendo la misma comida indicada para los rinones
que de costumbre.

Sin embargo, le recomendamos que aplique medidas estrictas de higiene, especialmente
al manipular alimentos crudos.

Lave cuidadosamente sus alimentos, manos, superficies de cocina y utensilios, como
cuchillos y tablas de cortar, con agua caliente y jabon durante la preparacion de
alimentos.

Utilice diferentes utensilios, como cuchillos y tablas de cortar, para alimentos crudos y
cocidos.

Cocinar o calentar alimentos puede ser una medida de seguridad adicional ya que el
virus es sensible al calor.

Almacene alimentos frescos y perecederos en su nevera para que duren mas.
Aproveche bien su congelador para conservar algunos alimentos durante mas tiempo.
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Guia de compras: algunos consejos importantes

Si fuera posible, no debe ir de compras solo para reducir el riesgo de infeccion. Pidale
ayuda a su familia 0 amigos, 0 busque un servicio de entrega a domicilio. No descuide
su dieta y siga las recomendaciones dadas por su médico o dietista. Estos son algunos
puntos que debe considerar:

¢ Planifique adecuadamente y haga una lista de la compra para que no se le olvide
nada.

* Asegurese de tener suficientes suministros para 14 dias.

* Compre alimentos con una vida util prolongada o alimentos enlatados, pero evite los
alimentos procesados.

* Tenga cuidado con los productos de larga duracion como judias o guisantes, ya que
son ricos en fosforo y potasio; consumalos solo de forma moderada y no durante
largos periodos entre tratamientos.

Cuando le entreguen alimentos, evite el contacto directo con la persona que se los
entrega. Mantenga la distancia adecuada y evite saludos que impliquen contacto di-
recto. Después de recibir la comida, retire los envases y deséchelos. Debe lavarse las
manos con agua y jabon durante al menos 20 segundos antes de tocar la comida.

Recomendaciones para la lista
de la compra:
* Verduras: comprelas crudas o congeladas.

e Carbohidratos: el arroz, la pasta, el pan
(para congelar) no deben quedar fuera de
su lista de la compra.

e Carne y pescado: si elige comprar carne y
pescado frescos, congele una porcion y
consuma la fresca en un par de dias.

* Fruta: como la fruta es perecedera, compre
fruta fresca (y no madura), evite la fruta con
un alto nivel de potasio como platano o
kiwi, almacene fruta enlatada (siempre en
Su jugo, evite el almibar).

* Huevos: no deben faltar en su despensa; si
los guarda en su nevera, duraran mas.

e Lacteos: Compre leche UHT. Entre los
productos lacteos, la mejor opcion es el
queso curado.

A su salud



En casa, el secreto es mantenerse activo y disfrutar de todo lo que le gusta hacer, pero
que nunca tiene tiempo para hacerlo.

Ejercitese en casa. Pruebe un entrenamiento virtual con un
entrenador personal, o vea videos de ejercicios disponibles en Internet.

Haga una limpieza a fondo y organice su casa para deshacerse
de toda la basura que solo ocupa espacio en casa. Aproveche la oportunidad para
cambiar su ropa de invierno por su ropa de verano, deseche lo que ya no utiliza o done
lo que puedan disfrutar los mas necesitados.

Prepare comidas dignas de una estrella
Michelin para toda la familia. Si necesita inspiracion, puede visitar sitios web o revistas
de cocina en Internet, escuchar podcasts o ver videos o programas de cocina.

Aproveche al maximo este
descanso para relajarse y ponerse al dia con sus series favoritas. Vea la pelicula que ha
querido ver durante tanto tiempo. Vuelva a ver ese programa que le hace reir.

Apague cualquier dispositivo por un tiempo y
pongase al dia con su lectura. Si tiene ninos en casa, defina una rutina de lectura para
leerles un cuento antes de ir a dormir, enséneles a leer sus primeras palabras o establezca
un «momento de lectura».

Hay varios cursos gratuitos en Internet. También
puede utilizar sitios y aplicaciones de idiomas. Investigue un poco y encontrara varias
opciones para elegir.

Tomese el tiempo para adquirir 0 mejorar su
conocimiento en un area determinada. Haga ese curso que tanto anheld. Existen varios
cursos y formacion en Internet certificados, y algunos de ellos son incluso gratuitos.

Estar en casa, trabajar, cuidar a los ninos y hacer todos los quehaceres
domésticos puede dificultar encontrar tiempo para nosotros mismos. Antes de irse a
dormir 0 antes de que toda la familia se despierte, tdmese unos minutos para practicar
meditacion. Aprenda a controlar la ansiedad y el estrés, provocados por situaciones
como las que vivimos, y priorice su bienestar.
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La enfermedad renal y la temporada de
verano

Como paciente renal, hay determinadas medidas que debe tomar durante los meses
soleados y calidos de verano. Estas medidas tambien incluyen las mejores practicas
para protegerse del nuevo coronavirus. El distanciamiento social es importante, pero

Nno es suficiente.

Tendemos a querer caminar mas en el exterior
e ir a la playa suena muy tentador. Siempre
tenga en cuenta los cuidados requeridos
durante la pandemia del nuevo coronavirus.
Una cantidad correcta de sol es buena para
nuestra salud, pero debe tomarla con
moderacion porque los rayos ultravioleta
tienen efectos nocivos en su piel. Para
controlar y disfrutar mejor los beneficios del
sol, debe tener especial cuidado.

Como paciente renal, debe estar alerta y ser
cauteloso para evitar problemas futuros. Los
pacientes renales también pueden aprovechar

T I
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estos dias, pero deben estar particularmente
alerta de los peligros de la deshidratacion,
que empeora la funcion renal.

Para la mayoria de nosotros, las vacaciones
van de la mano del sol, playa, mar, piscina y
calor. Sin embargo, nunca debe olvidar que
es en la playa o en la piscina donde estara
expuesto al sol y, como tal, debe estar alerta
y ser cauteloso para evitar problemas futuros.

Nunca debemos olvidar las reglas de una vida
saludable. Hay precauciones obligatorias que
siempre debe tener en cuenta.

\



Los pacientes renales deben tener en cuenta

lo siguiente:

Si después de haber estado expuesto al sol,
la persona con insuficiencia renal siente:

* Evite la exposicion al sol durante las
horas mas calurosas.

e Utilice ropa fresca vy ligera.

* Beba la cantidad de liquidos recomen-
dada por su médico.

* Evite las bebidas con cafeina, sal y
alcohol.

* Evite caminar en el exterior durante los
momentos mas calurosos del dia, en-
tre las 11 de la manana y las 5 de la
tarde.

¢ Utilice un protector solar, con un FPS
igual o superior a 30.

 Utilice proteccion para la cabeza y los
0jos.

¢ Duerma en lugares con aire acondicio-
nado. Cuando esto no sea posible,
coloque botellas de hielo en la hab-
itacion (en lugares altos y sobre su ca-
beza) y utilice ropa ligera y fresca.

* Realice un seguimiento de su presion
arterial.

* No ignore esa sensacion de mareo,

aumento de la fatiga o una «aceler-
acion» o latidos cardiacos irregulares.

* Aumento de la temperatura corporal.
* Cansancio inusual.

* Mareos.

* Sibilancias.

* Sequedad de la boca y garganta.

Adopte inmediatamente las siguientes
medidas:

* Cologue al paciente en una habitacion
fresca.

» Ofrezca cubitos de hielo pequenos (0
agua fria).

* Pulverice su cuerpo con agua fria.

* Tome su temperatura corporal.

* Pdngase en contacto con un médico
o llévelo al servicio de urgencias.

Los pacientes con catéteres en didlisis deben
tener especial cuidado cuando estan en la
playa o en la piscina, ya que no pueden
mojarse, dado el riesgo de desarrollar una
infeccion. El campo puede ser una gran
alternativa en lugar de zambullirse en la

playa.
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El sol

El sol

La luz solar es buena para nuestra salud ya
que aumenta la absorcion de la vitamina
D. Sin embargo, si no sabemos como
protegernos del sol, también puede ser
nuestra enemiga.

Hay dos tipos de rayos ultravioleta que
pueden danar la piel: rayos UVA y rayos
UVB. Los rayos UVA son los responsables
del bronceado (produccion de melanina),
manchas y arrugas en la piel, y los rayos
UVE del enrojecimiento, ademas de aumentar
el riesgo de sufrir cancer de piel.

Estar al sol de manera saludable implica una
exposicion responsable, usando siempre
protector solar de amplio espectro que proteja

Beneficios del sol

de ambos tipos de radiacion, y, aunque se
aplique una locion con proteccion solar, evite
la exposicion directa entre las 11 de la
mananay las 4 de la tarde, el periodo en el
que la radiacion es mas intensa y peligrosa.
En este intervalo, utilice una camiseta y
protéjase debajo de una sombirilla o aléjese
de la playa.

Las consecuencias de una exposicidon
excesiva e imprudente son muy graves y
solo pueden aparecer muchos afos despues.
Incluso cuando parece que hay poco sol
o cuando esta nublado, es probable que
necesite algun factor de proteccion solar
(FPS), ya que tendemos a olvidarnos de él. La
temperatura todavia puede ser alta,
especialmente cuando va acompanada de
viento. El viento, al estar caliente, también
quema la piel, a veces deja quemaduras
mas graves que el propio sol. Otro consejo es
que no se duerma en la playa mientras esté
tumbado al sol.

El sol es necesario para la vida y tiene beneficios reales. La luz del sol aumenta
nuestra energia, mejora nuestro estado de animo y nuestro sistema inmunitario.
Existen muchos beneficios relacionados con tomar el sol:

reduce el riesgo de sufrir depresion; @ mejora la circulacion de la sangre;

Z mejora la calidad del sueno;

permite que la piel esté mas limpia y
que su apariencia sea mas saludable;

equilibra las hormonas;

5 reduce las toxinas;
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; aumenta la vitamina D;

fortalece huesos y articulaciones;

[/
0

aumenta el bienestar y la relajacion;

zw fortalece el sistema inmunitario.



Protector solar

Tanto los ninos como los adultos deben
utilizar siempre protector solar, ya que
funciona como una barrera protectora
contra los rayos UV.

El FPS debe ser apropiado para su tipo y co-
lor de piel, pero lo ideal es que utilice siempre
un factor de proteccion alto (al menos FPS 30
en el cuerpo y FPS 50 en la cara). Cuando se
trata de ninos o ancianos, utilice un FPS de
50+ o superior.

En el caso de una quemadura solar, debe
aplicar compresas de agua fria sobre la piel
quemada para disminuir la temperatura de
esa zona, mantenerse alejado del sol durante
dos dias 0 mas, hidratar la piel con una crema
adecuada, evitar banarse en agua caliente y
beber muchos liquidos. Si la quemadura es
grave 0 nO muestra signos de mejoria,
consulte a un médico.

Banos en el mar

Cuando hace demasiado calor, apetece darse
un chapuzon en el mar o sumergirse en la
piscina.

Pero el agua, como el sol, puede
presentar algunos peligros y debe ser
consciente de ellos y considerar lo siguiente:

¢ Flija una playa con socorrista y preste
atencion siempre a la bandera, respetando las
normas. Siempre que sea posible,
recomendamos playas con bandera azul.

¢ El mar puede ser un enemigo. Aunque
parezca tranquilo y sin ningun peligro, puede
haber corrientes o contracorrientes que
no son visibles. En caso de duda, hable con
el socorrista.

¢ Evite entrar al agua rapidamente si esta
demasiado fria. EI choque térmico puede
ser fatal, ya que hace que la digestion se
detenga, se desmaye o incluso sufra un
ataque al corazon.

* Siempre preste atencion cuando termine de
comer y respete los tiempos de digestion,
que son entre 2 horas y media a 3 horas, en
funcion de si es una comida ligera o una mas
pesada.
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En la playa, mantenga las medidas de prevencion

frente al Coronavirus

Ya sea que estés en la playa o en las calle, las cosas mas importantes que debes
hacer es evitar la transmision del Coronavirus , el distanciamiento social, la
desinfeccion de las manos, y evitar usar tumbonas. Si las usa asegurese de
desinfectarlas antes de usarlas. La mayoria de estas medidas también implican
reducir el nimero de personas que acudan a la playa , limitar los aparcamiento, e
incluso cerrar el acceso a algunas playas por exceso de aforo.

IMPORTANTE:

* No se toque los ojos, nariz 0 boca sin
desinfectarse las manos antes.

e Utilice e una mascarilla de acuerdo con las
recomendaciones.

* Mantenga la distancia social.

* Mantenga las manos limpias.
Recuerde, en la playa, en la piscina o en la
calle, para protegerse y prevenir la propagacion

T

A su salud

de la enfermedad, debe hacer lo siguiente:

* Lavese las manos con frecuencia durante
20 segundos con agua y jabdn, o
desinféctelas con gel hidroalcohdlico.

* Cubrase la nariz y la boca con un pafuelo
o codo al toser o estornudar.

* Respete la distancia fisica recomendada
de al menos dos metros.




Alimentacion e hidratacion

Para los pacientes en tratamiento con
hemodialisis, la ingesta y el control de
liquidos son esenciales para evitar la
acumulacion de liquidos entre los
tratamientos de hemodidlisis. El exceso de
liguido en el cuerpo puede provocar
hipertension, problemas cardiacos vy
dificultades respiratorias.

Consejos para sobrellevar la sed en los
dias de mas calor:

¢ Evite las bebidas gaseosas, ricas en
azlcar, ya que provocan aun mas sed.

¢ Los liquidos deben ingerirse en pequenas
cantidades durante todo el dia.

e Utilice agua tibia para enjuagar.

¢ Puede utilizar una rodaja de limon para
estimular la saliva e hidratar la boca. Utilice
un maximo de 2 rodajas de limoén al dia
debido a su alto contenido en potasio.

e La mejor manera de reducir la ingesta de
liquidos es evitar la sed provocada por la
sal que consume. Evite los alimentos con
un alto contenido en sal.

* Ademas del agua, existen otros alimentos
que también se consideran liquidos:
sopas, zumos, refrescos, té, café, leche,
yogur liquido, helado y hielo. Sin embargo,
las mejores opciones son agua, té, leche,
café de cebada en cafetera y café carioca
suave.

Siga una dieta equilibrada

Evite el exceso de azucar y sal. Sustituya la
sal por hierbas o especias. Evite los alimentos
procesados o precocinados. Aumente el
consumo de frutas y verduras, y coma en los
horarios habituales.

Envase siempre los alimentos
adecuadamente

Preste atencion al embalaje y al transporte
de las comidas que lleva para comer fuera
de casa. Cuando vaya de compras, deje los
alimentos que necesitan refrigeracion o
congelacion para el final de la compra, y
guardelos tan pronto como llegue a casa.

En resumen, si desea tener unas vacaciones
tranquilas y sin incidentes importantes,
cuando se trata del sol, recuerde todas estas
precauciones y, sobre todo, dé ejemplo a los
jovenes de su familia, porque si tiene cuidado
y aplica estas normas, los nifos le copiaran.
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¢,Sabe lo facil que es preparar pasta en casa”? Realmente facil. Aqui tiene una gran
receta para una pasta de huevo basica y una guia detallada que le ayudara.

En esta guia, le guiaremos en cada paso de forma detallada. La pasta fresca se compacta
bastante rapido. Mezclar y amasar la masa lleva unos 10 minutos, después, se deja reposar
durante 30 minutos. Puede emplear este tiempo de descanso para reunir los ingredientes que
necesita para la salsa de la pasta. Después de este periodo de descanso, extender y cortar
la masa puede llevar de 10 a 20 minutos, en funcion de lo rapido que vaya y de cuantos ayu-

dantes tenga.

Ingredientes

2 tazas de harina, ademas de un poco de
harina adicional para extender la pasta
1/2 cucharadita de sal

3 huevos grandes

Utensilios

Cuenco para mezclar

Tenedor o batidor de masa

Maquina de pasta (consulte las notas adi-
cionales para hacer la pasta a mano)
Bandeja para hornear

Pano de cocina limpio

Mezcle la harina y la sal: bata la harina 'y
la sal con un tenedor en un cuenco mediano.

Anada los huevos: haga un agujero en el
medio de la harina y rompa los huevos. Bata
los huevos con el tenedor para mezclarlos.

Comience a mezclar la harina y los hue-
vOsS: mientras bate los huevos, comience a
anadir gradualmente la harina desde el fondo
y los lados del cuenco. No vaya demasiado
rapido con este paso. Al principio, los hue-
VOS comenzaran a verse como pulpa. Una
vez que se haya anadido suficiente harina, se
formara una masa muy suave. NO se preocu-
pe si no utiliza toda la harina.



4. Amase la masa de pasta: ponga la masa
y el exceso de harina en una superficie limpia.
Comience doblando suavemente la masa so-
bre si misma, aplastandola y doblandola nue-
vamente. Al principio sera extremadamente
suave Y, posteriormente y de forma gradual,
comenzara a compactarse. Una vez que sea
lo suficientemente firme, comience a amasar
la masa. Incorpore mas harina segun sea ne-
cesario para evitar que la masa se le pegue a
los dedos 0 a la superficie. Corte la masa con
un cuchillo de cocina; si aparecen muchas
burbujas de aire, siga amasando. La masa
estara lista cuando forme una bola elastica
suave y tenga muy pocas burbujas de aire al
cortarla.

5 = Deje reposar la masa de la pasta: limpie
y seque el cuenco. Cologque la masa dentro
del mismo y cubrala con un plato o plasti-
co transparente. Déjela reposar durante al
menos 30 minutos. Importante: llegado este
punto, la masa de la pasta se puede refrige-
rar durante un periodo maximo de 24 horas.
Déjela reposar a temperatura ambiente antes
de extenderla.

6. Divida la masa de la pasta: espolvoree
generosamente con harina una bandeja para
hornear y extienda la bola de la masa en la
parte superior (se pegara al cuenco; utilice
una espatula o un raspador de cuenco si fue-
ra necesario). Divida la masa en cuatro por-
ciones iguales. Espolvoree las porciones con
harina y cubralas con un pano de cocina lim-
pio. Importante: llegado este punto, lo impor-
tante es mantener todo bien enharinado para
evitar que la pasta se le pegue a los dedos
o al rodillo mientras trabaja. Si la masa co-
mienza a estar pegajosa mientras la extiende,
espolvoréela con harina. Espolvoree harina
igualmente sobre cualquier pasta con la que
no esté trabajando (extendida, cortada o de
otra manera) y manténgala cubierta con un
pano de cocina.

7. Comience a extender la pasta: establez-
ca la maquina de pasta en la configuracion
mas gruesa (en general, marcada con un
«1»). Aplane un trozo de masa en un disco
grueso entre sus manos y pasela a través del
rodillo de pasta. Repita este proceso una o
dos veces. Doble este trozo de masa en ter-
cios, como si doblara una carta, y presionela
de nuevo entre sus manos. Con la maquina
de pasta todavia en la posicion mas gruesa,
pase la pasta en forma transversal entre los
rodillos (consulte la imagen). Pasela una o
dos veces mas hasta que quede suave. Si
lo desea, repita este paso de plegado. Esto
permitira fortalecer el gluten de la harina, 1o
que le confiere una textura mas facil de mas-
ticar cuando se cocina.

8. Estire la pasta: comience a cambiar la
configuracion de su rodillo para extender la
pasta cada vez mas fina. Extienda la pasta
dos o tres veces en cada configuracion y no
omita las configuraciones (la pasta tiende a

47



engancharse y deformarse si lo hace). Si la
pasta se hace demasiado larga para que sea
manejable, coldquela sobre una tabla de cor-
tar y cortela por la mitad. Extienda la pasta
tan fina como le guste. En el caso del linguini
y fetuccini, yo suelo ir generalmente al 6 o0 7
en el accesorio del robot de cocina; en lo que
respecta al cabello de angel o pastas rellenas,
ponga una o dos configuraciones mas finas.

9 = Corte la pasta: Corte el tramo largo de
la masa en laminas del tamano de un fideo,
generalmente de aproximadamente 30 cm.
Si prepara pasta rellena o lasana, continle
dandole forma. Si la corta en fideos, cambie
el rodillo de pasta al cortador de fideos y pase
la lamina de pasta por el cortador. Mezcle los
fideos con un poco de harina para evitar que
se peguen y coléquelos en una cesta suel-
ta. Coloque esta cesta en la bandeja para
hornear enharinada y cubrala con una toalla
mientras termina de extender y cortar el resto
de la masa.

10. Cocine, seque 0 congele la pasta:
para cocinar la pasta inmediatamente, hierva
una olla grande de agua y cocine la pasta
hasta que esté al dente, de 4 a 5 minutos.
Para secarla, coloque la pasta sobre una re-
jilla para secar la ropa, un perchero o el res-
paldo de una silla, y deje que se seque al aire
hasta que esté completamente quebrada. Al-
maceénela en un recipiente hermético durante
varias semanas. Para congelarla, congélela
ya sea en fideos largos o en forma de cesta
en una bandeja para hornear hasta que esté
completamente congelada. Coldquela en un
recipiente hermético y congélela durante un
maximo de tres meses. Los fideos secos y

48 Recetas

congelados pueden necesitar uno o dos mi-
nutos mas de coccion.

Una vez que haya preparado la pasta, puede
cocinarla de inmediato, secarla o congelarla
para mas tarde. Cuando la cocine, recuer-
de que la pasta casera se cocina mas rapi-
do que la pasta seca que se compra en las
tiendas. Dele unos cuatro minutos en agua
hirviendo, pruébela y siga comprobando en
incrementos de un minuto hasta que la pasta
esté al dente.

El precio de una maquina de pasta puede va-
riar entre 25 €y 40 €, pero si le gusta la pasta,
descubrira que es una buena inversion.

Aqui puede encontrar dos recetas
para probar deliciosos platos de
pasta.

@ Fetuccini con pollo

@ Ensalada de pasta tibia con gambas

Importante: receta de masa y método de
Emma Christensen/Lecciones de cocina @
desde la cocina







50

El exito esta garantizado en la mesa. Dicen que la pasta fetuccini la inventd un coci-

nero italiano que queria salvar a su esposa de la anorexia. Ella recupero el apetito y

la receta se volvio imprescindible en su restaurante. Una excelente sugerencia con
proteinas de pollo magras y los beneficios antioxidantes del aceite de oliva.

Ingredientes

300 g de fetuccini

500 g de pechuga de pollo cortada en tro-
Z0Ss

2 cucharadas de aceite de oliva

2 dientes de ajo picados

250 g de pimientos asados

sal y pimienta

perejil picado para decorar

queso parmesano rallado para decorar

Valores nutricionales por porcion:

Calorias 322 kcal
Grasas 9g
Sodio 412 mg
Hidratos de carbono 12 g
Proteinas 47 g
Fosforo 334 mg
Potasio 476 mg

Preparacion:

Hierva agua en una olla grande y cocine la
pasta fetuccini siguiendo las instrucciones del
paquete. Escurra, lave con agua fria y déjela
a un lado para mas tarde.

Mientras tanto, corte la mitad de los pimientos
en trozos pequenos. Cologue el resto en un
procesador de alimentos o licuadora, vy
continle hasta que quede suave.

Anada el aceite de oliva a una sartén
antiadherente grande y cocine el pollo durante
5 minutos a fuego medio. Condimente con sal
y pimienta.

Anada el ajo y cocine durante unos 30 segundos.

Anada los pimientos picados y procesados, y
mezcle.

Cocine, removiendo ocasionalmente durante
unos 10 minutos, hasta que la salsa comience a
espesar.

Anada la pasta fetuccini y el perejil, y mézclelo
todo muy bien. Espolvoree con queso
parmesano.



Debemos recordar que algunos alimentos aumentan los niveles de glucosa mas que otros.
En comparacion con otros nutrientes en los alimentos (proteinas y grasas), los carbohidratos
son responsables de un aumento rapido en los niveles de glucosa en sangre. Saber qué
alimentos contienen carbohidratos y cuanto se ingiere en cada comida, permite controlar los
niveles de glucosa en sangre.

Las fuentes saludables de carbohidratos, como las verduras, frutas y cereales integrales (ricos
en fibra), son preferibles a las fuentes de carbohidratos con azucares afadidos, grasas y sal.
Pidale a su médico o nutricionista que le ayude a controlar las cantidades y a crear un plan
de alimentacion que se adapte a su estilo de vida.

Sea consciente:

e Disfrute de varias comidas en cantidades adecuadas (establecidas por su médico).

¢ En cada comida, coma una variedad de alimentos ricos en nutrientes que incluyan grasas
saludables, carnes magras o proteinas, cereales integrales y productos lacteos bajos en
grasa.

¢ Cuando sea posible, elija alimentos ricos en fibra, como frutas, verduras y cereales integrales
(salvado de trigo, pasta y arroz integral).

e Utilice sustitutos del azucar.

* Prepare comidas con bajo contenido en sal.




Esta ensalada huele a verano. Pero el secreto reside en la moderacion.
Una porcion limitada de gambas colorea la pasta fresca, con el acido
oleico y antiinflamatorio del aceite de oliva. jEsta tan rical

Ingredientes

Gambas: 8 unidades

Champifiones: 60 g

Pasta fresca (huevos y espinacas): 30 g
Palitos de calabacin: 15 g

Vinagre: 2 cl

Aceite de oliva: 2 cl
Mantequilla: 1 cucharadita

Valores nutricionales por porcion:

Calorias
Proteinas
Proteinas
Potasio

52

368,55 kcal
51,03 g
51,03 g
432,7 mg

Preparacion:
Cueza la pasta al dente y consérvela.

Pele las gambas dejando la ultima parte de
la aleta. Con las otras gambas, prepare una
salsa americana, sin espesarla.

Fria la pasta en una sartén con un poco de
aceite y una pizca de mantequilla, sazonela
y sirvala en el centro del plato.

Anada las verduras (palitos de calabacin
previamente escaldados y fritos) y los
champinones fritos.

En la misma sartén, fria las gambas,
sazonelas y afada el jugo de los mariscos y
vinagre. Reduzcala.

Coloque las colas de las gambas alrededor
de la pasta y aderece todo el conjunto.
Sirvala tibia.



Consejos para hacer salsa americana

Zanahorias: 50 g., Mariscos: sobras (cascaras y cabezas), Puerro: 1, Arroz: 40 g., Aceite:
0,4 dl., Conac: 10 ml., Cebolla: 1 pequena, Ajo: 1 diente, Tomate maduro: 1, Pimenton:
10 g. Fumet o0 agua

Corte las verduras y saltéelas en aceite. Aplaste los restos de los mariscos, anada las
verduras y saltee durante 10 minutos. Anada el pimentdn y el conac, y, a continuacion, el
fumet o el agua. Cuando comience a hervir, afada el arroz y déjelo cocinar durante 30
minutos. Coldquelo todo en la batidora y, a continuacion, paselo por el colador y anada la
sal. Si desea una salsa mas mezclada, reduzcala.
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Cultura desde casa

Ahora mas que nunca, es muy importante divertirnos en casa. Mientras estamos en
nuestro «nido seguro», podemos entretenernos y realizar «viajes culturales en familia».

Visite museos y monumentos virtuales desde la comodidad de su hogar. Nuestras
sugerencias:

CAPILLA SISTINA, CIUDAD DEL VATICANO (ITALIA):
http://www.vatican.va/various/cappelle/index_sistina_it.htm

MUSEO DEL PRADO, MADRID (ESPANA):
https://www.museodelprado.es/recorrido/visita-virtual/742f132f-8592-4f96-8e5a-
9dad8647bc4c

MUSEO DEL LOUVRE, PARIS (FRANCIA):
https://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne

MUSEO BRITANICO, LONDRES (REINO UNIDO):
https://artsandculture.google.com/partner/the-british-museum

MUSEO SALVADOR DALLI, FLORIDA (ESTADOS UNIDOS):
https://www.salvador-dali.org/en/museums/dali-theatre-museum-in-figueres/visita-
virtual/

SMITHSONIAN: MUSEO NACIONAL DE HISTORIA NATURAL, WASHINGTON
DC (ESTADOS UNIDOS): https://naturalhistory.si.edu/visit/virtual-tour

PALACIO NACIONAL DE SINTRA, SINTRA (PORTUGAL):
https://artsandculture.google.com/partner/national-palace-of-sintra

Museo del Louvre, Paris
(Francia)

Cuadros de V(ciquez en el Museo
del Prado, Madrid (Espaira)

INnspiring
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Calistenia cerebral

SUDOKU
Tomese un descanso y realice un Sudoku.

1 914
7 2 4 5
9 8 6 7
2 1 6
6|17 2
2,6|4 9

8 2 3

3 5|9

3 1
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Soluciones de calistenia cerebral

j{.”’)
Y

5/2|8|6(1(7|9|4|3
7/6/3|12(9(4|1|8|5
119/4|8/5/3|6|2|7
9/4|/2|5/8|1|3|7|6
6/1/7|3/4/9|8|5|2
3|8(5|7/2|6|4(1|9
8/5(1|9(6|/2|7|3|4
2/7|6(4(3(8|5|9|1
4(3/9|1|7|/5|2|6|8

A 4
ww FRESENIUS

\4

MEDICAL CARE

Fresenius Medical Care Deutschland GmbH - 61346 Bad Homburg - Alemania. Teléfono: +49 (0) 6172-

609-0 - Fax: +49 (0) 6172-609-2191. Oficina central: Else-Kréner-StraBe 1 - 61352 Bad Homburg vd H.

Espafa: Fresenius Medical Care Espafia, S.A. - C/ Ronda de Poniente n°® 8, Bajo - Parque Empresarial
Euronova 28670 Tres Cantos (Madrid) - Spain - Teléfono: +34 (91) 3276650 - Fax: +34 (91) 3276651

www.FreseniusMedicalCare.com - www.NephroCare.es

© Copyright 2020 Fresenius Medical Care Deutschland GmbH



