ler trimestre 2020

Vol. 1

BOLETIN

INFOALCER

W.&&W@dﬁd&@.@"?

REPARTO DE TERMOMETROS A LAS
PERSONAS EN HEMODIALISIS

El dia 24 de marzo desde ALCER Castalia
repartimos mas de 500 kits, que incluyen
un termémetro y una hoja informativa
para la prevencién del Covid-19, entre
todas las personas que estdn en
hemodialisis en la provincia de Castellén.
El reparto de los kits se llevd a cabo a
través de la Unidad de Dialisis del Hospital
General Universitario de Castellé y de los
centros de Castelld, Oropesa del Mar,

Vinaros, Vila-real y la Vall d’Uixo.

#QUEDATEENCASA

CUIDANDO TU SALUD,
CUIDAS LA SALUD DE TODOS/AS

ATENDEMOS DESDE CASA

Antes de de que se decretase el estado de
Alama, el 12 de marzo, en ALCER Castalia
ya restringimos las visitas a la sede de
nuestra asociacion. Desde entonces, todo
nuestro equipo multidisciplinar sigue
atendiendo de forma telefénica, si tenéis
cualquier duda de nutricién, social o
psicoldgica podéis llamar.

Recordar que todas nuestras actividades
presenciales se han suspendido por el

estado de alarma por Covid-19.
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ACTIVALCER

Las rutas de paseo urbanas se iniciaron el
mes de febrero. La finalidad de esta
actividad es que las personas asistentes
puedan mejorar su estado fisico a través
del deporte al aire libre.

El mes de marzo las rutas urbanas
quedaron suspendidas por el estado de
alarma, pero el proyecto ALCTIVALCER
continua a través de nuestras redes
sociales, donde ya hemos colgados varios
videos para realizar actividades deportivas

desde casa.
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Prevencidn y
deteccidn precoz

lista para frenar para cualquier persona
la enfermedad renal encuslquierlugar
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DIA MUNDIAL DEL RINON

El dia 12 de marzo celebramos la el Dia
Mundial de RiRdNn, este ano a causa de la
situacioén actual, realizamos una campana
a través nuestras redes sociales FaceBook,
Twitter y Instagram. Este la campana ha
estado dedicada a la prevencién de las
enfermedades renales, ya que cuidar de

nuestra salud ahora es muy importante
para tener una calidad de vida saludable

ahora y en nuestro futuro.
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CHARLA SOBRE NUTRICION EN LA
FUNDACION PUNJAB

El dia 26 de febrero estuvimos en la
Fundaciéon PUNJAB realizando la charla
¢COMO MEJORAR NUESTRO ESTADO DE
SALUD? sobre nutricion y prevencion de la
salud. Para nuestras profesionales, Noemi
Martinez y Alicia Martinez fue una gran
experiencia y ademas todas las personas
asistentes participaron muchisimo. Ojala

puedan aplicar en su dia a dia todos los

consejos y experiencias que les

intentamos transmitir.
GRUPO DE AYUDA MUTUA
PARA FAMILIARES DE PERSONAS CON GR“PG DE AYUDA MUTUA

ENFERMEDAD RENAL CRONICA

Nuestro grupo de ayuda mutua sigue
funcionando y reuniéndose cada mes,
coordinado por Manu, nuestro psicélogo.
El GAM es el espacio ideal para hablar

sobre nuestras inquietudes, miedos y

Y T E R TU I_I A realidad, pero también de nuestros

VEN A DISFRUTAR DE suenos. Mientras dure el estado de alarma

UN MOMENTO AGRADABLE
EN UN ESPACIO SEGUROY
DE ENTENDIMIENTO: forma presencial, pero estar atentos
PLAZAS LIMITADAS
GRATUITO porque estamos trabajando para poder

esta actividad ha quedado suspendida de

realizar el G.A.M. online.
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RECETA FACIL DE PANINS

Nuestro equipo de nutricionistas ha
adaptado las receta de los paninis a
personas con ERC, por lo que es segura
para el colectivo, eso si siguiendo las
indicaciones individuales que cada
persona tiene. Os proponemos una receta
facil que podréis hacer incluso aquellas
personas que no se os da bien la cocina, o
con los mas pequenos de la casa. También
es ideal para esos adolescentes que
quieren cocinar y no saben por dénde

empezar. Qué aproveche!

Preyencion

Evitar distancias inferiores a 1 metro .

Evitar gestos de contacto.

Evitar tocarse con las manos los ojos, la nariz y la boca.
Mantenga una buena ventilacién de los espacios cerrados.
Cambie los hdbitos de saludo, evitando darse la mano o
besarse.

Limitar la celebracién de reuniones presenciales y el acudir
a espacios donde haya gran cantidad de gente
(conciertos, jornadas, etc...)

Lavarse las manos a menudo.

Seguir una correcta alimentacién.

No compartir comida u objetos sin limpiar.

Evitar viajar con tos'y fiebre.

Evitar el consumo de tabaco y alcohol.

No se recomienda el uso de mascarilla si no esté
enfermo/a.

Dinde Wamar

Ante cualquiera de los sintomas que hemos descrito, llamar
al $00.300.555 para que indiquen qué procedimiento
seguir.

ingredientes

* 1 bocadillo de pan (bajo en sal si hay HTA o
peso elevado entre didlisis)

* Resto de ingredientes al gusto seglin ejemplos

instrucciones
¢ Panini de queso y jamdn cocido

Poner el horno a calentar @ 220°C.

Mientras coge calor, corta el bocadillo por la mitad
(lo aconsejado son 60-80 gr de pan).

Afiade el queso en polvo de Pizza y jamén cocido
Extra bajo en sal y sin fosfatos.

Mételo en el horno durante 8-10 minutos

Saca el panini y afiade un poquito de orégano y

aceite de oliva

RECOMENDACIONES

Desde que empezd el estado de alarma
estamos seguros que habéis recibido, al
igual que nosotros, mucha informacion
sobre como debemos actuar antes esta
situacién, tanto en casa como cuando
tenéis que ir al centro de didlisis o a las
revisiones médicas.

En este documento hemos intentando
resumir todas estas medidas para que
tengais la informacion clara y

concisa, jesperamos que os sirva de ayuda!
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REPARTIMENT DE TERMOMETRES A LES
PERSONES EN HEMODIALISIS

El dia 24 de mar¢ des de ALCER Castalia
vam repartir més de 500 kits formats per
un termometre i una fulla informativa per
a la prevencié del Covid-19 entre totes les
persones que estan en hemodialisis a la
provincia de Castelld. El repartiment dels
kits es va dur a terme a través de la Unitat
de Dialisi de I'Hospital General
Universitari de Castell6é i dels centres de
Diaverum (Castelld, Orpesa i Vinaros) i de

B. Braun (Vila-real i la Vall d’Uixo).

#QUEDA'TACASA

CUIDANT LA TEVA SALUT,
CUIDES LA SALUT DE TOTS/ES

ATENEM DES DE CASA

Abans de que es decretés I'estat
d'Alarma, el 12 d marg,
en ALCER Castalia ja vam restringir les
visites a la seu de la nostra associacio. Des
de llavors, tot el nostre equip
multidisciplinar continua atenent de
manera telefonica, si teniu qualsevol
dubte de nutricié, social o psicologic
podeu cridar. Recordar que totes les
nostres activitats presencials s'han suspés

per l'estat d'alarma per Covid-19.
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ACTIVALCER

Les rutes de passeig urbanes es van iniciar
el mes de febrer. La finalitat d'aquesta
activitat és que les persones assistents
puguin millorar el seu estat fisic a través
de l'esport a l'aire lliure. Al mes de marg
les rutes urbanes van quedar suspeses per
l'estat d'alarma, pero el
projecte ALCTIVALCER continua a través
de les nostres xarxes socials, on ja hem
penjats diversos videos per a realitzar

activitats esportives en casa.
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Prevencidn y
deteccion precoz

lista Para frenar para cualquier persona
la enfermedad renal encualavierlugar
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DIA MUNDIAL DEL RONYO

El dia 12 de mar¢ vam celebrar el Dia
Mundial de Ronyd, enguany a causa de la
situacié actual, vam realitzar una
campanya a través les nostres xarxes
socials Facebook, Twitter i Instagram.
Aquest any la campanya ha estat
dedicada a la prevencié de les malalties
renals, ja que cuidar de la nostra salut ara,
és molt important per a tenir una qualitat

de vida saludable ara i en el nostre futur.
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XERRADA EN LA FUNDACIO PUNJAB

El dia 26 de febrer vam estar en la
Fundacié PUNJAB realitzant la xerrada
COM MILLORAR EL NOSTRE ESTAT DE
SALUT? sobre nutricié i prevencié de la
salut. Per a les nostres professionals,
Noemi Martinez i Alicia Martinez va ser
una gran experiéncia i a més totes les
persones assistents van participar
moltissim. Esperem que puguen aplicar
en el seu dia a dia tots els consells i
experiéncies que els vam intentar

transmetre.

| TERTULIA

VINE A GAUDIR D'UN MOMENT AGRADABLE
EN UN ESPAI SEGUR | D'ENTENIMENT.
PLACES LIMITADES

GRATUIT 4 %Q)
‘ M

GRUP D'AJUDA MUTUA

El nostre grup d'ajuda mutua continua
funcionant i reunint-se cada mes,
coordinat pel Manu, el nostre psicoleg.
El GAM és l'espai ideal per a parlar sobre
les nostres inquietuds, pors i realitat, pero
també dels nostres somnis. Mentre duri
l'estat d'alarma aquesta activitat ha
quedat suspesa de forma presencial, pero
esteu atents perqué estam treballant per

a poder realitzar el G.A.M. online.
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RECEPTA FACIL DE PANINIS

El nostre equip de nutricionistes ha
adaptat la recepta dels paninis a
persones amb ERC, per la qual cosa és
segura per al col-lectiu, aixo si seguint les
indicacions individuals que cada persona
té. Us proposem una recepta facil que
podeu fer fins i tot aquelles persones que
no se us déna bé la cuina, o amb els més
petits de la casa. També és ideal per a
aquests adolescents que volen cuinar i no

saben per on comencgar. Bon profit!

Prevencis

Evitar distancies inferiors a 1 metre .

Evitar gestos de contacte.

Evitar tocar-se amb les mans els ulls, el nas i la boca.
Mantingue una bona ventilacié dels espais tancats.
Canviar els habits de salutacid, evitant donar-se la ma o
besar-se.

Limitar la celebracié de reunions presencials i I'acudir a
espais on hi hagi gran quantitat de gent (concerts,
jornades, etc...)

Rentar-se les mans sovint.

Seguir una correcta alimentacid.

No compartir menjar o objectes sense netejar.

Evitar viatjar amb tos i febre.

Evitar el consum de tabac i alcohol.

No es recomana |'is de mascara si no estd malalt/a.

On bucar

Davant qualsevol dels simptomes que hem descrit,
telefonar al 900.300.555 perqué indiquin quin procedimen
seguir.

ingredients

» 1 entrepa (baix en sal si teniu HTA o pes elevat
entre didlisis)
* Resta dingredients al gust, seguint l'exemple i

les recomanacions de cadascu.

instruccions

* Panini de formatge i pernil dolg
Precalentar el forn a 220°C.

Mentre agafa calor, tallar lentrepa per la meitat
(aconsellem entre 60-80 gr de pal).

Afegir el formatge en pols de pizza i el pernil dolg
baix en sal i sense fosfats.

Posar-lo al forn durant 8-10 minuts.

Treure el panini i afegir una mica d'orengai oli

d'oliva.

RECOMANACIONS

Des de que va comencgar l'estat d'alarma
estem segurs que heu rebut, igual que
nosaltres, molta informacié sobre com
hem d'actuar davant d'aquesta situacio,
tant a casa com quan heu d'anar al
centre de dialisi o a les revisions
meédiques. En aquest document hem
intentant resumir totes aquestes

mesures perqueé tingueu la informacié

clara i concisa, esperem que us serveixi

d'ajuda!
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