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A C E S T  M A T E R I A L  A  F O S T  R E A L I Z A T  C U  S P R I J I N U L  

F R E S E N I U S  K A B I  R O M A N I A  S . R . L .





This diary is a space for your plans, thoughts, ideas and 
moods over the forthcoming year of your CKD journey.  

Designed to begin at any date, the weekly planner will help 
you oversee your appointments and personal goals with ease. 

Look out – each page you turn will provide you with a new 
tool. It might help you reflect on your physical and emotional 
well-being, identify things that lift you up or pull you down,  

or stay on top of your nutrition and diet!

+ +

+ +

S U P P O R T I N G  Y O U  T H R O U G H  Y O U R  L I F E  W I T H  C K D .

 

 

A C E S T  M A T E R I A L  A  F O S T  R E A L I Z A T  C U  S P R I J I N U L  

F R E S E N I U S  K A B I  R O M A N I A  S . R . L .

Acest jurnal vă oferă un spațiu unde puteți să vă notați planurile,
gândurile, ideile, preocupările și starea dumneavoastră de-a

lungul călătoriei pe care o veți parcurge în viitor, fiindcă ați fost
diagnosticat cu boală cronică de rinichi.

În acest jurnal, vă puteți nota dieta pe care o urmați, informații
legate de tratamentul recomanadat, obiectivele pe care vi le
propuneți și întâlnirile stabilite cu medicii care fac parte din

echipa dumneavoastră de suport.

Astfel, veți putea să vă adaptați mai ușor la schimbările pe care
trebuie să le faceți în viața dumneavoastră.

Nu sunteți singur și împreună putem reuși!



CONTACT DETAILS OF MY DIETICIAN.

CONTACT DETAILS OF MY LOCAL SUPPORT GROUP.

CONTACT DETAILS OF MY NEPHROLOGIST.

DATE DE CONTACT ALE MEDICULUI DIETETICIAN

DATE DE CONTACT ALE ECHIPEI DE SUPORT - CEBIS Int

DATE DE CONTACT ALE MEDICULUI NEFROLOG



www.fresenius-kabi.com
www.chronic-kidney-disease.com

MY EMERGENCY CONTACT.

THIS DIARY BELONGS TO.

DATE DE CONTACT ÎN CAZ DE URGENȚĂ

ACEST JURNAL APARȚINE LUI
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D E TA I L S  O F  
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D E T A L I I   L E G A T E   D E   M E D I C A Ț I A   R E C O M A N D A T Ă

A L T E   M E D I C A M E N T E   R E C O M A N D A T E

M E D I C A Ț I A Mea
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My D I E T.
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D E T A L I I   L E G A T E   D E   P L A N U L   M E U   A L I M E N T A R

DIETA Mea



08 10



 

CUM SĂ FOLOSESC ACEST JURNAL

Sunt multiple variante în care puteți 
să folosiți acest jurnal. În fiecare zi, 
puteți nota ceea ce ați mâncat, puteți 
ține o evidență a aportului de kilocalorii 
și de proteine sau vă puteți nota ce v-a 

CUM
SĂ

ÎNCEP

Completați
aceste spații 
așa cum 
doriți,
de exemplu

L U N I

09

Mic dejun: 1 felie de pâine alba cu 2 linguri de
salata de vinete dietetica si o cafea
Energie (En) - numar de Kilocaloriil (kcal),
Proteine (P) - numar de grame (g)

Gustare: un fresh de portocale
En ............kcal, P .......g

Prânz: 2 cartofi la cuptor cu rozmarin, un ou
fiert si un mar
En ............kcal, P .......g

Gustare: o felie de placinta cu mere
En ............kcal, P .......g

Cina: 1 bol mediu cu salata de legume (salata 
verde, 2 linguri de linte, 1 rosie, o jumatate de 
ardei, o jumatate de castravete, 1 lingura de ulei 
de masline)
En ............kcal, P .......g

9:00 - vizita la medicul nefrolog
17:00 - plimbare cu nepotii

,

,

,

,

plăcut să mâncați și ce nu. 
De asemenea, vă puteți planifica diverse 
activități sau întâlniri cu medicii, membrii 
familiei sau prietenii dumnevoastră. 
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HAIDEȚI SĂ ÎNCEPEM!



L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI

P U T E M  F A C E

N E  D O R I M, D A C Ă
N U  R E N U N Ț Ă M  L A

VISUL NOSTRU. 

Helen Keller
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orice



JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă

D I S P O Z I Ț I A  M E A  E S T E

A P E T I T U L  M E U  E S T E

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

31



Ș T I I  C Ă  A I  F O R Ț A  D E  A  D E P Ă Ș I
ORICE OBSTACOL.

C R E D E  Î N

Ș I  Î N  T O T  C E E A  C E  E Ș T I .

Christian D. Larson
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L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI

tine însuti



NIVELUL MEU DE OPTIMISM ESTE

M Ă  S I M T  S U F I C I E N T  D E  E N E R G I C

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă
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M O N D AY.

D AT E .
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Martin Luther King Jr.

D A C Ă  N U  P O Ț I  Z B U R A,  A T U N C I  A L E A R G Ă ,
D A C Ă  N U  P O Ț I  A L E R G A, A T U N C I  M E R G I ,

D A C Ă  N U  P O Ț I  S Ă  M E R G I , A T U N C I
T Â R Ă Ș T E - T E , D A R  O R I C E  A I  F A C E ,

ÎNAINTE.
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L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI

trebuie sa mergi



M Ă  S I M T  O P T I M I S T

M Ă  S I M T  P U T E R N I C  F I Z I C

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5
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+ +
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JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă

71

D
IA

R
Y

 W
 1

3



Mary Anne Radmacher

D E  L A  S F Â R Ș I T U L  Z I L E I  C A R E  S P U N E ,
„ V O I  Î N C E R C A  Ș I  M Â I N E . ”

CURAJUL NU ESTE ÎNTOTDEAUNA VIZ IB IL .
UNEORI ,  CURAJUL ESTE VOCEA

L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI
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soptita,



S I M T  C Ă  S T A R E A  M E A  M E N T A L Ă  E S T E

C A L I T A T E A  S O M N U L U I  M E U  E S T E

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă
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S Ă   R E F L E C T Ă M   A S U P R A   U L T I M E L O R   P A T R U   S Ă P T Ă M Â N I

Dispoziția mea
a fost… 

N i v e l u l  m e u  d e  
e n e r g i e  a  f o s t … 

N i v e l u l  m e u  d e
o p t i m i s m  a fost… 

S ă n ă t a t e a  m e a  
mentală a fost… 

A p e t i t u l  m e u
a  f o s t … .

N i v e l u l  m e u  d e
a c t i v i t a t e  a fost… 

A m  s i m ț i t  c ă  f o r ț a  m e a  
fiz ică  a  fos t…

S o m n u l  m e u
a  f o s t …

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

Î n t r e b ă r i  /  s u b i e c t e  p e n t r u  u r m ă t o a r e a  m e a  v i z i t ă  l a  m e d i c  /  d i e t e t i c i a n.

Greutatea
mea

actua lă .

C e  m - a  a jutat .  C e  m - a  demot ivat .

C U M  AȘ  E V A L U A  A C U M  U R M Ă T O A R E L E ?

nu atât de bine grozav

20
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URMĂTOARELE PATRU SĂPTĂMÂNIMele
Î n   u r m ă t o a r e l e   p a t r u   s ă p t ă m â n i,  v r e a u   s ă   î n c e r c   n o i   rețete
(G ă s i ț i  n o i  r e ț e t e  o n l i n e  ș i  s c r i e ț i - l e  a i c i )

Î n   u r m ă t o a r e l e   p a t r u   s ă p t ă m â n i ,  v o i … 
(N u m i ț i  o  a c t i v i t a t e  ca r e  v ă  p l a c e  ș i  p e  c a r e  v ă  v e ț i  a s i g u r a  
că  o  v e ț i  f a c e )

Î n  u r m ă t o a r e l e  p a t r u  s ă p t ă m â n i ,  v o i  l u a  l e g ă t u r a  c u … 
( G â n d i ț i - v ă  l a  o  p e r s o a n ă,  l a  u n  g r u p  s a u  l a  u n  p r i e t e n
c u  c a r e  v ă  s i m ț i ț i  b i n e  s ă  l u a ț i  l e g ă t u r a )

 

  

SĂ FACEM
PASUL

Urmator
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S U P P O R T I N G  Y O U  T H R O U G H  Y O U R  L I F E  W I T H  C K D .

W E ’ R E  G L I D I N G .

S M O O T H

Sailing. 73

D
IA

R
Y

 S
M

O
O

T
H

 S
A

IL
IN

G
.

D
IA

R
Y

 S
M

O
O

T
H

 S
A

IL
IN

G
.

Urmator
P A S U L  

HAIDEȚI SĂ AFLĂM!

23



Ș T I I  C Ă  A I  F O R Ț A  D E  A  D E P Ă Ș I
ORICE OBSTACOL.

C R E D E  Î N

Ș I  Î N  T O T  C E E A  C E  E Ș T I .

Christian D. Larson
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L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI

tine însuti



JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă

D I S P O Z I Ț I A  M E A  E S T E

A P E T I T U L  M E U  E S T E

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +
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U N   L U C R U   N O U   P E   C A R E   A Ș   V R E A   S Ă   Î L   F A C   E S T E
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L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI



NIVELUL MEU DE OPTIMISM ESTE

M Ă  S I M T  S U F I C I E N T  D E  E N E R G I C

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă
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  Out
�����

������

It’s hard to do this alone. 
Set time this week to share your feelings  

with a loved one you trust.

 Dragi
Este greu să parcurgeți noua călătorie singur. 
Găsește timp săptămâna aceasta să împărtășești

sentimentele cu o persoană apropiată.

VORBEȘTE 
CU CEI

28

L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI



M Ă  S I M T  O P T I M I S T

M Ă  S I M T  P U T E R N I C  F I Z I C

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă
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În loc să adaug carne în supă,
pot să o înlocuiesc cu orez sau tăieței care conțin mai puține

proteine.

Dieta
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L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI



S I M T  C Ă  S T A R E A  M E A  M E N T A L Ă  E S T E

C A L I T A T E A  S O M N U L U I  M E U  E S T E

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă
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S Ă   R E F L E C T Ă M   A S U P R A   U L T I M E L O R   P A T R U   S Ă P T Ă M Â N I

Dispoziția mea
a fost… 

N i v e l u l  m e u  d e  
e n e r g i e  a  f o s t … 

N i v e l u l  m e u  d e
o p t i m i s m  a fost… 

S ă n ă t a t e a  m e a  
mentală a fost… 

A p e t i t u l  m e u
a  f o s t … .

N i v e l u l  m e u  d e
a c t i v i t a t e  a fost… 

A m  s i m ț i t  c ă  f o r ț a  m e a  
fiz ică  a  fos t…

S o m n u l  m e u
a  f o s t …

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

Î n t r e b ă r i  /  s u b i e c t e  p e n t r u  u r m ă t o a r e a  m e a  v i z i t ă  l a  m e d i c  /  d i e t e t i c i a n.

Greutatea
mea

actua lă .

C e  m - a  a jutat .  C e  m - a  demot ivat .

C U M  AȘ  E V A L U A  A C U M  U R M Ă T O A R E L E ?

nu atât de bine grozav
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Î n   u r m ă t o a r e l e   p a t r u   s ă p t ă m â n i,  v r e a u   s ă   î n c e r c   n o i   rețete
(G ă s i ț i  n o i  r e ț e t e  o n l i n e  ș i  s c r i e ț i - l e  a i c i )

Î n   u r m ă t o a r e l e   p a t r u   s ă p t ă m â n i ,  v o i … 
(N u m i ț i  o  a c t i v i t a t e  ca r e  v ă  p l a c e  ș i  p e  c a r e  v ă  v e ț i  a s i g u r a  
că  o  v e ț i  f a c e )

Î n  u r m ă t o a r e l e  p a t r u  s ă p t ă m â n i ,  v o i  l u a  l e g ă t u r a  c u … 
( G â n d i ț i - v ă  l a  o  p e r s o a n ă,  l a  u n  g r u p  s a u  l a  u n  p r i e t e n
c u  c a r e  v ă  s i m ț i ț i  b i n e  s ă  l u a ț i  l e g ă t u r a )

 

 

URMĂTOARELE PATRU SĂPTĂMÂNIMele

SĂ FACEM
PASUL

Urmator
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 PUTEȚI FACE 
 Asta

M E R G E M  M A I  D E P A R T E !
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L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI

P U T E M  F A C E

N E  D O R I M, D A C Ă
N U  R E N U N Ț Ă M  L A

VISUL NOSTRU. 

Helen Keller
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JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă

D I S P O Z I Ț I A  M E A  E S T E

A P E T I T U L  M E U  E S T E

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +
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Ș T I I  C Ă  A I  F O R Ț A  D E  A  D E P Ă Ș I
ORICE OBSTACOL.

C R E D E  Î N

Ș I  Î N  T O T  C E E A  C E  E Ș T I .

Christian D. Larson
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L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI

tine însuti



NIVELUL MEU DE OPTIMISM ESTE

M Ă  S I M T  S U F I C I E N T  D E  E N E R G I C

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă
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Martin Luther King Jr.

D A C Ă  N U  P O Ț I  Z B U R A,  A T U N C I  A L E A R G Ă ,
D A C Ă  N U  P O Ț I  A L E R G A, A T U N C I  M E R G I ,

D A C Ă  N U  P O Ț I  S Ă  M E R G I , A T U N C I
T Â R Ă Ș T E - T E , D A R  O R I C E  A I  F A C E ,

ÎNAINTE.
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L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI

trebuie sa mergi
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M Ă  S I M T  O P T I M I S T

M Ă  S I M T  P U T E R N I C  F I Z I C

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă
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Mary Anne Radmacher

D E  L A  S F Â R Ș I T U L  Z I L E I  C A R E  S P U N E ,
„ V O I  Î N C E R C A  Ș I  M Â I N E . ”

CURAJUL NU ESTE ÎNTOTDEAUNA VIZ IB IL .
UNEORI ,  CURAJUL ESTE VOCEA

L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI
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soptita,

M O N D AY.

D AT E .

Prolong the life of your veggies and fruits  
by cooking in batches, portioning them out  

and putting them in the freezer.

HACK.
Diet
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S U N D AY.

M Y  M O O D  I S .

M Y  A P P E T I T E  I S .

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +
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S I M T  C Ă  S T A R E A  M E A  M E N T A L Ă  E S T E

C A L I T A T E A  S O M N U L U I  M E U  E S T E

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă
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S Ă   R E F L E C T Ă M   A S U P R A   U L T I M E L O R   P A T R U   S Ă P T Ă M Â N I

Dispoziția mea
a fost… 

N i v e l u l  m e u  d e  
e n e r g i e  a  f o s t … 

N i v e l u l  m e u  d e
o p t i m i s m  a fost… 

S ă n ă t a t e a  m e a  
mentală a fost… 

A p e t i t u l  m e u
a  f o s t … .

N i v e l u l  m e u  d e
a c t i v i t a t e  a fost… 

A m  s i m ț i t  c ă  f o r ț a  m e a  
fiz ică  a  fos t…

S o m n u l  m e u
a  f o s t …

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

Î n t r e b ă r i  /  s u b i e c t e  p e n t r u  u r m ă t o a r e a  m e a  v i z i t ă  l a  m e d i c  /  d i e t e t i c i a n.

Greutatea
mea

actua lă .

C e  m - a  a jutat .  C e  m - a  demot ivat .

C U M  AȘ  E V A L U A  A C U M  U R M Ă T O A R E L E ?

nu atât de bine grozav
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URMĂTOARELE PATRU SĂPTĂMÂNIMele
Î n   u r m ă t o a r e l e   p a t r u   s ă p t ă m â n i,  v r e a u   s ă   î n c e r c   n o i   rețete
(G ă s i ț i  n o i  r e ț e t e  o n l i n e  ș i  s c r i e ț i - l e  a i c i )

Î n   u r m ă t o a r e l e   p a t r u   s ă p t ă m â n i ,  v o i … 
(N u m i ț i  o  a c t i v i t a t e  ca r e  v ă  p l a c e  ș i  p e  c a r e  v ă  v e ț i  a s i g u r a  
că  o  v e ț i  f a c e )

Î n  u r m ă t o a r e l e  p a t r u  s ă p t ă m â n i ,  v o i  l u a  l e g ă t u r a  c u … 
( G â n d i ț i - v ă  l a  o  p e r s o a n ă,  l a  u n  g r u p  s a u  l a  u n  p r i e t e n
c u  c a r e  v ă  s i m ț i ț i  b i n e  s ă  l u a ț i  l e g ă t u r a )

 

SĂ FACEM

 

PASUL

 Urmator
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S U P P O R T I N G  Y O U  T H R O U G H  Y O U R  L I F E  W I T H  C K D .

D I S COV E R  M O R E .

L O O K I N G 
Forward.
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S Ă  F A C E M
D E S C O P E R I R I  N O I !

SĂ PRIVIM 
Înainte 47



U N   L U C R U   N O U   P E   C A R E   A Ș   V R E A   S Ă   Î L   F A C   E S T E

48

L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI



JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă

D I S P O Z I Ț I A  M E A  E S T E

A P E T I T U L  M E U  E S T E

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +
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Personale
OBIECTIVE

Patru modalități de acceptare a
emoțiilor : acceptați-vă emoțiile,
oricare ar fi ele, împărtășiți-le cu
cei apropiați, trăiți clipa, cereți
ajutor!

50

L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI



NIVELUL MEU DE OPTIMISM ESTE

M Ă  S I M T  S U F I C I E N T  D E  E N E R G I C

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă
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În loc să adaug carne în supă,
pot să o înlocuiesc cu orez sau tăieței care conțin mai puține

proteine.

Dieta

52

L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI



M Ă  S I M T  O P T I M I S T

M Ă  S I M T  P U T E R N I C  F I Z I C

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă

53



U N   L U C R U   N O U   P E   C A R E   A Ș   V R E A   S Ă   Î L   F A C   E S T E

54

L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI



S I M T  C Ă  S T A R E A  M E A  M E N T A L Ă  E S T E

C A L I T A T E A  S O M N U L U I  M E U  E S T E

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă
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S Ă   R E F L E C T Ă M   A S U P R A   U L T I M E L O R   P A T R U   S Ă P T Ă M Â N I

Dispoziția mea
a fost… 

N i v e l u l  m e u  d e  
e n e r g i e  a  f o s t … 

N i v e l u l  m e u  d e
o p t i m i s m  a fost… 

S ă n ă t a t e a  m e a  
mentală a fost… 

A p e t i t u l  m e u
a  f o s t … .

N i v e l u l  m e u  d e
a c t i v i t a t e  a fost… 

A m  s i m ț i t  c ă  f o r ț a  m e a  
fiz ică  a  fos t…

S o m n u l  m e u
a  f o s t …

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

Î n t r e b ă r i  /  s u b i e c t e  p e n t r u  u r m ă t o a r e a  m e a  v i z i t ă  l a  m e d i c  /  d i e t e t i c i a n.

Greutatea
mea

actua lă .

C e  m - a  a jutat .  C e  m - a  demot ivat .

C U M  AȘ  E V A L U A  A C U M  U R M Ă T O A R E L E ?

nu atât de bine grozav

56
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URMĂTOARELE PATRU SĂPTĂMÂNIMele
Î n   u r m ă t o a r e l e   p a t r u   s ă p t ă m â n i,  v r e a u   s ă   î n c e r c   n o i   rețete
(G ă s i ț i  n o i  r e ț e t e  o n l i n e  ș i  s c r i e ț i - l e  a i c i )

Î n   u r m ă t o a r e l e   p a t r u   s ă p t ă m â n i ,  v o i … 
(N u m i ț i  o  a c t i v i t a t e  ca r e  v ă  p l a c e  ș i  p e  c a r e  v ă  v e ț i  a s i g u r a  
că  o  v e ț i  f a c e )

Î n  u r m ă t o a r e l e  p a t r u  s ă p t ă m â n i ,  v o i  l u a  l e g ă t u r a  c u … 
( G â n d i ț i - v ă  l a  o  p e r s o a n ă,  l a  u n  g r u p  s a u  l a  u n  p r i e t e n
c u  c a r e  v ă  s i m ț i ț i  b i n e  s ă  l u a ț i  l e g ă t u r a )

 

SĂ FACEM

 

PASUL

 Urmator
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S U P P O R T I N G  Y O U  T H R O U G H  Y O U R  L I F E  W I T H  C K D .

D O  A N OT H E R  M O N T H .

F I G H T  A N O T H E R    
 Day. 109

D
IA

R
Y

 F
IG
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T

 A
N

O
T

H
E

R
 D

A
Y.

M E R G E M  M A I  D E P A R T E !

L U P T A  C U  
O  N O U Ă  

 Zi 59



L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI

P U T E M  F A C E

N E  D O R I M, D A C Ă
N U  R E N U N Ț Ă M  L A

VISUL NOSTRU. 

Helen Keller

60

orice



JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă

D I S P O Z I Ț I A  M E A  E S T E

A P E T I T U L  M E U  E S T E

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

61



Ș T I I  C Ă  A I  F O R Ț A  D E  A  D E P Ă Ș I
ORICE OBSTACOL.

C R E D E  Î N

Ș I  Î N  T O T  C E E A  C E  E Ș T I .

Christian D. Larson

62

L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI

tine însuti



NIVELUL MEU DE OPTIMISM ESTE

M Ă  S I M T  S U F I C I E N T  D E  E N E R G I C

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă
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Martin Luther King Jr.

D A C Ă  N U  P O Ț I  Z B U R A,  A T U N C I  A L E A R G Ă ,
D A C Ă  N U  P O Ț I  A L E R G A, A T U N C I  M E R G I ,

D A C Ă  N U  P O Ț I  S Ă  M E R G I , A T U N C I
T Â R Ă Ș T E - T E , D A R  O R I C E  A I  F A C E ,

ÎNAINTE.

64

L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI

trebuie sa mergi



D
IA

R
Y

 W
 1

3

M Ă  S I M T  O P T I M I S T

M Ă  S I M T  P U T E R N I C  F I Z I C

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă
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Mary Anne Radmacher

D E  L A  S F Â R Ș I T U L  Z I L E I  C A R E  S P U N E ,
„ V O I  Î N C E R C A  Ș I  M Â I N E . ”

CURAJUL NU ESTE ÎNTOTDEAUNA VIZ IB IL .
UNEORI ,  CURAJUL ESTE VOCEA

L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI

66

soptita,

M O N D AY.

D AT E .

Prolong the life of your veggies and fruits  
by cooking in batches, portioning them out  

and putting them in the freezer.

HACK.
Diet

D
IA

R
Y

 W
 0

4



S U N D AY.

M Y  M O O D  I S .

M Y  A P P E T I T E  I S .

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

D
IA

R
Y

 W
 1

7

S I M T  C Ă  S T A R E A  M E A  M E N T A L Ă  E S T E

C A L I T A T E A  S O M N U L U I  M E U  E S T E

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă
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S Ă   R E F L E C T Ă M   A S U P R A   U L T I M E L O R   P A T R U   S Ă P T Ă M Â N I

Dispoziția mea
a fost… 

N i v e l u l  m e u  d e  
e n e r g i e  a  f o s t … 

N i v e l u l  m e u  d e
o p t i m i s m  a fost… 

S ă n ă t a t e a  m e a  
mentală a fost… 

A p e t i t u l  m e u
a  f o s t … .

N i v e l u l  m e u  d e
a c t i v i t a t e  a fost… 

A m  s i m ț i t  c ă  f o r ț a  m e a  
fiz ică  a  fos t…

S o m n u l  m e u
a  f o s t …

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

Î n t r e b ă r i  /  s u b i e c t e  p e n t r u  u r m ă t o a r e a  m e a  v i z i t ă  l a  m e d i c  /  d i e t e t i c i a n.

Greutatea
mea

actua lă .

C e  m - a  a jutat .  C e  m - a  demot ivat .

C U M  AȘ  E V A L U A  A C U M  U R M Ă T O A R E L E ?

nu atât de bine grozav

68
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URMĂTOARELE PATRU SĂPTĂMÂNIMele
Î n   u r m ă t o a r e l e   p a t r u   s ă p t ă m â n i,  v r e a u   s ă   î n c e r c   n o i   rețete
(G ă s i ț i  n o i  r e ț e t e  o n l i n e  ș i  s c r i e ț i - l e  a i c i )

Î n   u r m ă t o a r e l e   p a t r u   s ă p t ă m â n i ,  v o i … 
(N u m i ț i  o  a c t i v i t a t e  ca r e  v ă  p l a c e  ș i  p e  c a r e  v ă  v e ț i  a s i g u r a  
că  o  v e ț i  f a c e )

Î n  u r m ă t o a r e l e  p a t r u  s ă p t ă m â n i ,  v o i  l u a  l e g ă t u r a  c u … 
( G â n d i ț i - v ă  l a  o  p e r s o a n ă,  l a  u n  g r u p  s a u  l a  u n  p r i e t e n
c u  c a r e  v ă  s i m ț i ț i  b i n e  s ă  l u a ț i  l e g ă t u r a )

 

SĂ FACEM

 

PASUL

 Urmator
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S U P P O R T I N G  Y O U  T H R O U G H  Y O U R  L I F E  W I T H  C K D .

F U L L  ST E A M  A H E A D.

K E E P  T H AT    
Momentum.
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D
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T R E B U I E  S Ă  R E U Ș I Ț I !

C O N T I N U A Ț I  Î N 
Acelasi fel 71



72

L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI

Babe Ruth

N U  R E N U N Ț Ă .

E S T E  G R E U  S Ă  D O B O R I  O
P E R S O A N Ă  C A R Eniciodata



JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă

D I S P O Z I Ț I A  M E A  E S T E

A P E T I T U L  M E U  E S T E

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +
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Ș T I I  C Ă  A I  F O R Ț A  D E  A  D E P Ă Ș I
ORICE OBSTACOL.

C R E D E  Î N

Ș I  Î N  T O T  C E E A  C E  E Ș T I .

Christian D. Larson

74

L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI

tine însuti



NIVELUL MEU DE OPTIMISM ESTE

M Ă  S I M T  S U F I C I E N T  D E  E N E R G I C

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă
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Martin Luther King Jr.

D A C Ă  N U  P O Ț I  Z B U R A,  A T U N C I  A L E A R G Ă ,
D A C Ă  N U  P O Ț I  A L E R G A, A T U N C I  M E R G I ,

D A C Ă  N U  P O Ț I  S Ă  M E R G I , A T U N C I
T Â R Ă Ș T E - T E , D A R  O R I C E  A I  F A C E ,

ÎNAINTE.

76

L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI

trebuie sa mergi
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3

M Ă  S I M T  O P T I M I S T

M Ă  S I M T  P U T E R N I C  F I Z I C

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă
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Mary Anne Radmacher

D E  L A  S F Â R Ș I T U L  Z I L E I  C A R E  S P U N E ,
„ V O I  Î N C E R C A  Ș I  M Â I N E . ”

CURAJUL NU ESTE ÎNTOTDEAUNA VIZ IB IL .
UNEORI ,  CURAJUL ESTE VOCEA

L U N I

DAT Ă

MIERCURIMARȚI
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soptita,

M O N D AY.

D AT E .

Prolong the life of your veggies and fruits  
by cooking in batches, portioning them out  

and putting them in the freezer.

HACK.
Diet

D
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R
Y
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 0

4



S U N D AY.

M Y  M O O D  I S .

M Y  A P P E T I T E  I S .

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +
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7

S I M T  C Ă  S T A R E A  M E A  M E N T A L Ă  E S T E

C A L I T A T E A  S O M N U L U I  M E U  E S T E

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

+ +

+ +

+ +

+ +

JOI SÂMBĂTĂVINERI

D U M I N I C Ă
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Congratulations on finishing the first year of your CKD therapy journey. 
Make sure to celebrate this milestone with family and friends,  

and also connect with your physician for a 1-year-after check-in. 

You made better and smarter choices to reach your therapy 
anniversary, and now with your stronger self, there is no doubt  

you will continue your journey towards the right path.  
Keep it up!

D I D  I T !

+ +

+ +

You
Felicitări!

Ați reușit să finalizați, cu succes, primele șase luni ale călătoriei
de-a lungul căreia ați reușit să vă adaptați la câteva schimbări

cauzate de boala cronică de rinichi.

Faceți în așa fel încât să sărbătoriți acest pas și nu uitați să luați
legătura cu medicul dumneavoastră nefrolog pentru a vă face o

nouă evaluare.

Suntem siguri că veți continua această călătorie și veți reuși să vă
atingeți toate obiectivele pe care vi le-ați propus!

Împreună, putem reuși!

R E U Ș I T
Ati



N OT EN O T E S .






