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— OLA, MEU NOME E RINALDO. DESCOBRI A
DOENGA RENAL CRONICA C E COMECEI A FAZER
HEMODIALISE RECENTEMENTE. EU E MINHA

ESPOSA ESTAMOS TENTANDO NOS ADAPTAR AESSA | LOGO EU, QUE ERA TAO ATIVO NO TRABALHO
NOVA REALIDADE, MAS NKO TEM SIDO FACIL... COMO FEIRANTE E NOS AFAZERES DE CASA.

BOM, JA QUE VOCE ESTA PASSANDO POR
Co |\
\ (

ALGO PARECIDO, VAMOS SEGUIR JUNTOS!
~

Rinaldo, 56 anos

e Possui diabetes melittus e hipertensdo ha 15 anos;

e Tomava as medicacdes para a pressao apenas

quando estava descontrolada e ndo aplicava a
(nsulina corretamente, entdo a glicemia (acucar

; ’ no sangue) estava sempre alterada

 Seu alimento preferido é a rapadura, afinal,

qual cearense ndao ama?




DIAGNOSTICO

— CONFORME FUI ENTENDENDO COMO SERIA 0 MEU TRATAMENTO DAQUI PRA
FRENTE, FIQUEI MAIS SEGURO DIANTE DE TANTAS NOVIDADES. PERCEBI QUE A
DOENCA RENAL PODE SER SILENCIOSA E QUE A PRESSAO E O DIABETES
DESCONTROLADOS PODERIAM CAUSAR UM DANO TAO GRANDE. HOJE, MAIS DO
QUE NUNCA, SEI QUE PRECISO MANTE-LOS SOB CONTROLE PARA:




TIPOS DE ACESSO

E UMA “VEIA ESPECIAL” QUE 0 MEDICO

FAZ, GERALMENTE NO BRAGO. ELE JUNTA |
UMA VEIA COM UMA ARTERIA, E ESSA VEIA &%=
FICA MAIS GROSSA E FORTE. ELA SERVE "y .|

PARA LIGAR O BRAGO A MAQUINA DE
HEMODIALISE, POR ONDE 0 SANGUE ENTRA |
E SAI. '

E UM TUBINHO QUE 0 MEDICO COLOCA NO
PESCOGO OU NO PEITO. ELE TAMBEM SERVE
PARA FAZER A HEMODIALISE, QUANDO A
FiSTULA AINDA NAO ESTA PRONTA.




SINTOMAS

— VOU TE CONTAR UM POUCO SOBRE 0S
MEUS DEI ENTRADA NO
HOSPITAL PRECISANDO FAZER
HEMODIALISE DE URGENCIA.

— MAS TUDO 1SS0 NAO ACONTECEU DA NOITE
PARA 0 DIA, EU NOTAVA QUE MEUS PES ESTAVAM
CADA VEZ MAIS INCHADOS, VIA MEU APETITE
DIMINUIR MUITO E CADA VEZ ME SENTIA MAIS

. — A EQUIPE DO HOSPITAL ME FALOU QUE EU ESTAVA
CANSADO AOS MINIMOS ESFORGOS.

, EU NAO SABIA 0 QUE ERA ISSO NO INiCIO, MAS
ENTENDI QUE SE TRATA DE UMA SUBSTANCIA TOXICA QUE 0
MEU CORPO DEVERIA ELIMINAR NA URINA.

VOCE APRESENTOU ALGUNS DESSES SINTOMAS ABAIX0?

USE ESSA LISTA PARA MONITORAR SINTOMAS: L

MARQUE SE VOCE APRESENTOU ALGUNS DESSES SINTOMAS L
( ) Nauseas (enjoos)

~ () Voémitos

() Perda do apetite

() Fadiga (cansaco intenso)

( ) Perda de peso o

( ) Alteracdes mentais L

( ) Cdimbras musculares

() Edema (inchago)




ULTRAPROCESSADOS

— CONHECI VARIOS PROFISSIONAIS DA SAUDE, ENTRE 0S
QUE ME ORIENTARAM, ESTAVA A NUTRICIONISTA. FUI BEM
SINCERO COM ELA, ASSIM COMO SEREI COM VOCE:

— A REALIDADE E QUE A MAQUINA DE HEMODIALISE ME PERMITE
CONSUMIR MAIS CARNES, SEJAM ELAS A BOVINA, FRANGO, PEIXE E
OUTRAS FONTES DE PROTEINA. ALEM DELAS, COMO 0 FEIJAO, GRAO
DE BICO, LENTILHA, LEITES E DERIVADOS, POIS
| E SE NAO HOUVER REPOSIGAO
72" ADEQUADA, PODE ATE EVOLUIR PARA UMA DESNUTRIGAO.
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PRATO SAUDAVEL
E PROTEINAS

INCLUSIVE, PARA REDUZIR 0 CONSUMO DE SAL NA MINHA ALII“IENTA(!‘EO, TIVE QUE ADOTAR AS SEGUINTES ESTRATEGIAS:
COZINHAR MAIS EM CASA, ME ATENTAR AOS ALIMENTOS QUE TEM A FRASE DE “ALTO TEOR DE SODIO” QUANDO VOU AO

MERCADO, DIMINUIR 0 CONSUMO DOS ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS, UTILIZAR MAIS TEMPEROS NATURAIS.

— A NUTRICIONISTA ME MOSTROU A COI‘IPOSIQEO DE
UM PRATO SAUDAVEL QUE VAI ME AJUDAR A FAZER
ESCOLHAS MELHORES, VOU COMPARTILHAR CONTIGO:

PATINHO, COXAO MOLE, MUSCULO, COXA E

o SOBRECOIXA SEM PELE, PEITO DE FRANGO,
25 /0 CARBOID RATOS LOMBO DE PORCO, TILAPIA, MERLUZA.

ARROZ, MACARRAO, BATATA, MILHO, NKO SE ESQUEGA DA PROTEINA VEGETAL:

QUINOA, INHAME, AIPIM/MANDIOCA, FEIJAO, GRAO DE BICO, LENTILHA.
DE PREFERENCIA INTEGRAIS...

If

50% VEGETAIS

CRUS E/OU COZIDOS

LEMBRANDO QUE: NAO CONSUMA CARAMBOLA E BIRI-BIRI, JAMAIS! SAO FRUTAS TOXICAS
PARA QUEM TEM DOENGA RENAL.



PRATO SAUDAVEL
E PROTEINAS

QUANDO FALAMOS DE PROTEINAS, EXISTEM MICRONUTRIENTES AOS QUAIS PRECISAMOS NOS ATENTAR, POIS TENDEM A SE
ACUMULAR NO ORGANISMO QUANDO 0 RIM NAO FUNCIONA BEM. ENTRE ELES ESTA 0 FOSFORO, QUE, QUANDO EM EXCESSO, PODE
CAUSAR COCEIRA, DOR E FRAGILIDADE OSSEA, ALEM DE AUMENTAR 0 RISCO CARDIOVASCULAR.

ONDE ENCONTRAMOS FOSFORO? NAS CARNES

VERMELHAS, FRANGO, PEIXE, OVO, LEITE E
DERIVADOS, FEIJAO, LENTILHA, SOJA, GRAO DE
BICO E ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS. 0 F('JSFO RO

E

0 FéSFORO « CARNES FRESCAS (BOI, FRANGO, PEIXE)

« 0VOS
o LEITE E DERIVADOS NATURAIS

. « PROTEINAS VEGETAIS
TEM MENOR ABSORGAO NO CORPO

0 FOSFORO
INORGANICO

TEM MAIOR ABSORGAO NO CORPO, ENTAO E 0
QUE MAIS TEMOS QUE TOMAR CUIDADO!

MESMO EM PEQUENAS QUANTIDADES, PODEM  ATENGAO! NA LISTA DE INGREDIENTES DOS ALIMENTOS PODE
ELEVAR MUITO 0 FOSFORO. APARECER NOMES COMO: FOSFATO, ACIDO FOSFORICO, POLIFOSFATO,
PIROFOSFATO. SA0 TODOS FOSFOROS INORGANICOS.

EMBUTIDOS (PRESUNTO, SALSICHA, LINGUICA)
o CARNES TEMPERADAS INDUSTRIALIZADAS
NUGGETS, HAMBURGUER INDUSTRIALIZADO
 QUEIJOS PROCESSADOS

BEBIDAS PROTEICAS INDUSTRIALIZADAS



RESTRICAO HIDRICA

— OUTRO ASSUNTO QUE ME CHAMOU MUITA ATENQEO E ME DESPERTOU VARIAS DUVIDAS
FOI SOBRE A RESTRIGAO HIDRICA. DURANTE A MINHA INTERNAGAO, TIVE DIFICULDADE,
PORQUE PARECIA QUE, POR TER CONSCIENCIA DA RESTRIQKO, A SEDE AUMENTAVA AINDA

MAIS. NOVAMENTE, A NUTRICIONISTA ME PASSOU ALGUMAS ORIENTAGOES PARA QUE EU
PUDESSE ENTENDER A NECESSIDADE DESSA RESTRIQEO.

— PRIMEIRO, COMO 0S RINS ESTAO PREJUDICADOS,
ELES NAQ CONSEGUEM TIRAR 0 EXCESSO DE LiQUIDO
DO CORPQ. ESSE LIQUIDO VAI SE ACUMULANDO E
CAUSA INCHACOS (QUE CHAMAMOS DE EDEMAS).
ALEM DISSO, PODE AUMENTAR A PRESSAQ,
ATRAPALHAR 0 CORAGAO E ATE 0S PULMOES.

SENDO ASSIM, GOSTARIA DE FAZER
UMA ATIVIDADE COM VOCE!
PULE PARA PROXIMA PAGINA.




DISCUTA COM SUA
NUTRICIONISTA

| AREGRA E CLARA:
A CADA SITUAGAO ABAIXO QUE VOCE PRATICAR, VAI PINTAR UM BLOQUINHO DO PULMAO:

| C JCONSUMO ALIMENTOS MUITO SALGADOS E UTILIZO TEMPEROS INDUSTRIALIZADOS;

2 ( INKO CONTROLO A INGESTAO DE LiQUIDOS PRESENTES EM SUCOS, SOPAS E FRUTAS RICAS EM AGUA;

3 C )PULO SESSOES DE HEMODIALISE OU FACO O TRATAMENTO DE FORMA IRREGULAR;

4 ( ) DEIXO DE SEGUIR O PLANO DE NEDICAQKO, ESPECIALMENTE MEDICAMENTOS PARA PRESSAO ARTERIAL;

5 () CONSUMO ALCOOL, QUE PODE INTERFERIR NA BETENQEO DE LiQUIDOS E NO FUNCIONAMENTO DOS RINS;

6 C )BEBO SUCOS INDUSTRIALIZADOS E REFRIGERANTES, QUE ALEM DE LiQUIDOS, TEM ADIGAO DE SODIO E AGUCARES,
PREJUDICANDO 0 CONTROLE DO PESO E DO INCHAGO;

7 C )CONSUMO CHAS DIURETICOS SEM ORIENTAGAO MEDICA E DO NUTRICIONISTA;

8 C INAOLEIO 0S ROTULOS DOS ALIMENTOS PARA IDENTIFICAR A QUANTIDADE DE SODIO E OUTROS MINERAIS QUE PRECISAM
SER CONTROLADOS NA DIETA;

9 ( )NAO COMUNICO A EQUIPE MEDICA SINAIS DE INCHAGO, DIFICULDADE PARA RESPIRAR OU GANHO RAPIDO DE PESO;

10 C )ESQUECO DE MEDIR O PESO DIARIAMENTE PARA MONITORAR 0 GANHO DE Liquipos.




COMO ME SINTO? g

— OUTRO PROFISSIONAL QUE COMPOE A EQUIPE MULTIPROFISSIONAL
E A PSICOLOGA, 0 PAPEL DELA FOI FUNDAMENTAL PARA ME SENTIR
MAIS ACOLHIDO E ENTENDER MEUS SENTIMENTOS, MEDOS E
ANSIEDADE DIANTE DESSA NOVA FASE, ELA SEMPRE ME QUESTIONA:

COMO VOCE TEM SE SENTIDO 2

0 QUE TEM FEITO POR VOCE, FORA DA SALA DE HEMODIALISE 2
QUAIS SAO AS SUAS MAIORES DIFICULDADES ?

ONDE VOCE PODE BUSCAR AP0I0 ?

0 AUTOCUIDADO VAI MUITO ALEM DE TOMAR
REMEDIOS OU SEGUIR HORARIOS DE
CONSULTA, E UM ATO DE CORAGENM.

FAZER PERGUNTAS;
ME RESPEITAR;

ALIMENTAGAO ADEQUADA, 0 SONO DE QUALIDADE, 0 MOVIMENTO DO CORPO E 0 CUIDADO COM AS
EMOGOES

NAO ESTOU SOZINHO.




COMO ME SINTO?

— Talvez nao seja tao facil nomear os sentimentos porque muitas vezes

eles se sobrepsem uns aos outros, mas sabemos quando nao estamos nos

sentindo bem. Por isso eu listei algumas coisas que faco nessas ocasiges e

deixei também um espaco para vocé escrever o que te faz melhor também:

o« Edtar petto de wm ente guetido

J FWWWMMWWWW

o Colocar 04 péd na grama

o Fazetr wma meditacio

me&ﬂw

o Pedguisary wm eddunto noyo




— ALEM DISSO, REALIZEI 0 SEGUINTE EXERCICIO, JUNTO COM A NUTRICIONISTA E A
PSICOLOGA QUE ME ACOMPANHAM NA HEMODIALISE, PARA ME AJUDAR A ENTENDER
0S MEUS SENTIMENTOS E SENSAgﬁES QUANDO EU TENHO UM DESEJO EXAGERADO DE
BEBER AGUA OU COMER ALIMENTOS COM MUITOS LiQUIDOS.

: ERTO, NAO VAI AGUA. DOCE
HEMODIALISE E ESTOU FUN:::IONA[; co;u;o VAI INSEGURANCA, ou DICES,
o ”E'.‘LE::!L"TAE""'"’ SER 0 FIM DO MUNDO, EU TRISTEZA, OCIO ULTRAPROCESSADOS
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ACHO QUE NAOVAIDAR |
1
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1
1
1
1
1
1
1

1
:
1
1
ALIMENTOS :
:
1
1

ESSE EXERCICIO VAINOS AJUDAR A
PERCEBER QUAIS SAQ 0S NOSSO0S
PENSAMENTOS E MANEIRAS DE AGIR

QUANDO APARECE UM PENSAMENTO
QUE NOS ATRAPALHA E IMPEDE DE
COMEGAR OU CONTINUAR UM
HABITO QUE NOS FAZ BEM.




— UMA FORMA INTERESSANTE DE IDENTIFICAR A INTENSIDADE
DA SUA FOME E SEDE E REGUA DA SACIEDADE, PARA AVALIAR
SENSAgﬁES DO NOSSO ESTADO ATUAL, VEJA ABAIXO:

MORTO DE COM MUITA con COMECANDO SATISFEITO. UMPOUCO UM POUCO CHEIO MUITO MUITO CHEIO,

FOME, FOME, BASTANTE AFICAR COM NEM COM CHEIO,MAS ~ DESCONFOR-  ESTUFADO.  DESCONFOR-  SESENTINDO
FRAQUEZA, IRRITABILIDADE, ~ FOME, FOME. FOME, NEM DE FORMA TAVEL. TAVEL, DOR MAL/DOENTE.
TONTURA BAIXAENERGIA,  RUIDOSNO CHEIO. AGRADAVEL. ABDOMINAL

RUIDOSNO  ESTOMAGOS OU DE

ESTOMAGO  COMEGANDO ESTOMAGO.

— 13S0 DEMONSTRA COMO E INTERESSANTE TRAZER UMA ABORDAGEM DE
DIFERENTES PROFISSIONAIS PARA 0 CUIDADO DE PACIENTES COMO EU E VOCE!

INSTRUGAQ?22

: ESCREVA AQUI ABAIXO QUAL E 0 NUMERO QUE :
MOSTRA 0 ESTADO DA SUA FOME? |




ATENGAO PLENA/ ANSIEDADE

— UM DOS SENTIMENTOS MAIS COMPLEXOS E QUE MAIS TEM APARECIDO NESTES MOMENTOS E
A ANSIEDADE. ELA SE MANIFESTA DE MUITAS FORMAS, OBSERVE A FIGURA ABAIXO:

Medo do futuro

Inquietagao
Falta de Ar
..-‘-l-“—._ - /
Ansiedade

/ .-"""--..._.__
|

A ATENGAO PLENA, E UMA FORMA COMPROVADA DE AJUDAR A
CONTROLAR A ANSIEDADE. TRATA-SE DE APRENDER A PRESTAR
ATEN(}KO NO QUE ESTA ACONTECENDO AGORA, NO MOMENTO

PRESENTE.

ESSA PRATICA TAMBEM PODE SER ASSOCIADA A OUTRAS DUAS

TECNICAS SIMPLES COMO: A RESPIRAGAQ PROFUNDA E FOCO NOS 5 N8
(CINCO) SENTIDOS. ~

ESSA PRATICA PODE SER VOLTADA ATE PARA A
“ALIMENTAGAO CONSCIENTE" QUE E UMA FORMA DE
PRATICAR A ATENGAO PLENA DURANTE AS
REFEIGOES, PRESTANDO ATENGAQ NO QUE VOCE
COME, EM COMO COME E EM COMO O CORPOREAGE.




ALIMENTAGAO CONSCIENTE

1) DESLIGUE DISTRAGOES
EVITE CELULAR, TV OU CONVERSAS AGITADAS. FOQUE APENAS NA REFEIGAO.

2) OBSERVE 0 ALIMENTO
NOTE AS CORES, 0 CHEIRO, A TEXTURA E ATE 0S SONS (COMO 0 CROCANTE).
1980 JA COMECA A “ACORDAR™ SEUS SENTIDOS.

3) COMA DEVAGAR
MASTIGUE BEM E SINTA 0 SABOR DE CADA GARFADA.
TENTE PERCEBER QUANDO 0 SABOR MUDA, DO COMEGO AO FiM DA MASTIGAGAO.

4)PERCEBA 0 CORPO
PERGUNTE-SE: ESTOU COM FOME MESIMO OU COMENDO POR HABITO, ANSIEDADE OU TEDIO?
PARE QUANDO SENTIR QUE ESTA SATISFEITO — ANTES DE ESTAR “CHEIQ DEMAIS”.

BENEFICIOS

) MAIS CALMA E BEM-ESTAR: COMER COM ATENGAO
PLENA REDUZ 0 ESTRESSE E A ANSIEDADE, AJUDANDO
0 CORPO A RELAXAR E A DORMIR MELHOR.

2) AUTOCONHECIMENTO E EQUILIBRIO EMOCIONAL:

A PRATICA AJUDA A RECONHECER A FOME REAL E AS
EI“IOQﬁES, PROMOVENDO UMA RELA(}KO MAIS
SAUDAVEL COM A COMIDA.

3) PRESENCA E CONTROLE: AO RESPEITAR 0S SINAIS
DO CORPO, VOCE SE SENTE MAIS PRESENTE, NO
CONTROLE E VIVE AS REFEIGOES COM MAIS PAZ.



HIGIENE DO SONO

— POR FALAR EM DORMIR BEM, ESSA FOI UMA DEMANDA QUE EU TROUXE PARA A PSICOLOGA, COM O INCIO DA
HEMODIALISEE AS PREOCUPAgﬁES, MEU SONO FICOU PREJUDICADO. ELA ME EXPLICOU SOBRE A HIGIENE DO SONO.

Estresse Cronico

| Falta de Atencao
Baixa Imunidade /

B Privacio

de Sono gy

/ Irritabilidade

Doencas Cardiacas

0 QUE E HIGIENE DO SONO 1) MAIS ENERGIA E DISPOSIGRO: UM BOM

SONO AJUDA A DIMINUIR O CANSAGO E DA

E QUAIS SAO SEUS BENEFICIOS?  usiwmopanaooian
2) MENOS ESTRESSE E ANSIEDADE:
A HIGIENE DO SONO ENVOLVE DORMIR BEM ACALMA A MENTE E

MELHORA O HUMOR.

PRATICAS QUE AJUDAM A TER UMA 3 yuwouoe mas rorre: o coeo
NOITE DE SONO MAIS TRANQUILA E  DESCANSA E SE PROTEGE MELHOR

CONTRA INFECGOES.

REPARADORA, TRAZENDO DIVERSOS  4) pressiio CONTROLADA: UM SONO DE
BENEFICIOS PARA PACIENTES COM  CUAuDADE AJUDA A MANTER A PRESSAO

ARTERIAL ESTAVEL.

DOEN(;‘AS CRONICAS EM TRATAMENTO 5 MELHOR QUALIDADE DE VIDA: DORMIR

BEM REDUZ DORES, MELHORA 0 BEM-

CONTINUO DE LONGA DURAGAO. ESTAR E AJUDA NO TRATAMENTO.



COMO CRIAR UM RITUAL DO SONGO:

PASSO 01: Estabelecauma
rotina de sono

Tente dormir e acordar
sempre no mesmo
horario, mesmo nos finais
de semana. Isso ajuda seu
relogio biologico a se
ajustar e melhorar a
GUENGEGEX GEL DS

PASSO 04: Tenha uma
rotinarelaxante antes
de dormir: Lerum
livro, tomar um banho
morno ou praticar
técnicas de
relaxamento podem
ajudar seucorpoa
entender que é horade
descansar.

PASSO 02: Crieum
ambiente confortavel:
Certifique-se de que seu
quarto seja escuro,
silencioso e com uma
temperatura agradavel.
Um ambiente tranquilo

ajuda seu corpo a relaxar.

PASSO 05: Cuidado
com alimentose
bebidas: Evite cafeinal
alcool e refeigoes
pesadas pertodahora
de dormir, pois podem
interferir naqualidade
do sono.

PASSO 03: Evite telas
antes de dormir: A luz
azul de celulares,
computadores e TVs pode
atrapalhar a producio de
melatonina, o horménio
do sono. Tente desligar
esses aparelhos pelo
menos 30 minutos antes
de dormir.

PASSO 06: Atividade
fisicaregular:
Exercicios durante o
dia podem ajudara
dormir melhor, mas
evite atividades
intensas perto da hora
de dormir.

'BEBIDAS COMO CAFE, CHA MATE, CHA PRETO, CHA VERDE, CHOCOLATE E REFRIGERANTE TIPO COLA CONTEM CAFEINA.
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“CRIAR HABITOS LEVA TEMPO, ENTAO SEJA PACIENTE
CONSIGO MESMO. COM CONSISTENCIA, VOCE VAI SE
SENTIR MAIS DESCANSADO E ENERGIZADO!™
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