Organ naklinden sonra hayat
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Sevgili hastamiz,

Organ naklinizden sonraki yagsaminiz igin size mutluluk diliyoruz.

Bu brostirde, organ nakli isleminizden sonra aktif bir glinliik
hayata gegcisinizi kolaylastirmak istiyoruz. Bu, yeni organiniz igin
muhtemelen uzun bir siire bekledikten ve defalarca hastanede
yattiktan sonra yeni organinizin ve tim viicudunuzun saghigini
aktif bir yagsam tarzi ile 6zellikle simdi gliglendirmenizin 6nemli
olmasindan dolayidir. Dogru sekilde spor ve egzersiz yapmanin
saglik tzerinde olumlu bir etkisi vardir, bu ylizden gunltk
hayatinizin ayrilmaz bir parcasi olmalidirlar.

Ayrica asagidaki sayfalar sizin icin tatil ve seyahatlerinizi
planlamaniza yonelik genel 6nerilerin yani sira ginlik calisma
hayatina donus ile ilgili ipuglari igermektedir.

Organ nakli hastalarinin her birinin éykusi bir digerinden
farklidir bu nedenle organ nakli merkeziniz ve tedavinizi
uygulayan doktorlarla ¢ok yakin bir iletisim iginde olmanizi
kesinlikle 6neriyoruz. Litfen bireysel ve merkez bazli
yaklasimlarin farkhhk gosterebilecegini ve burada saglanan

tavsiyelerin her durum igin gecerli olmayabilecegini unutmayin.

Aktif glinliik hayata donmeniz ve mutlu bir gelecek igin size bol
sans diliyoruz.

Saygilarimizla, Kerstin Herzer ve Elisabeth Schieffer

Prof. Kerstin Herzer

Dr Elisabeth Schieffer
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Organ naklinden (bobrek veya karaciger) 6nceki hayat cogunlukla giinlik
yasama ve hayati yasayis bicimine dair kisitlamalarla iliskilidir.

Organ nakli sayesinde, rahatsizhginizin “tedavi edilmesinden” ve bunun
normal guinlik yasaminiza dénmenizi saglamasindan dolayi giinlik
yasaminizi yeniden bagimsiz olarak planlamaniz mimkun olacaktir:

> Fiziksel kapasiteniz (gug, dayaniklilik ve hareket hizi) iyilesecektir.

> Yapabilecekleriniz ve yapamayacaklariniza dikkat etmek, artik giinliik
hayatinizi blyuk dlgtide normallestirmenizi saglayacaktir.

> Bagimsizliginizi yeniden kazanacaksiniz (6rn., doktorunuzla ve hastanede
daha az sayida randevunuz olacak).

> Mesleginize doénebilir ve bos zamanlarinizda yapacaginiz aktiviteleri
planlamaya tekrar baslayabilirsiniz.

Bu bilgilendirme brosuri aktif glinltk rutininizin nasil olmasi gerektigine ve
organ naklinden sonra normal bir hayata dénmenize dair tavsiyeler
sunmaktadir. Size hangi (spor) faaliyetlerin 6nerildigi ve bu hususta hangi
onlemlerin alinmasi gerektigine dair genel bir degerlendirme sunacaktir.

Birkac egzersiz ile fiziksel kapasiteniz
onemli dlgiide iyilesecektir!




Organ naklinden
sonra aktif olmak

Spor ve egzersiz

Spor faaliyetleri neden 6nemlidir?

>

>

Spor faaliyetleri daha iyi hissetmenizi saglar ve saglhiginizi iyilestirir.
Gunluk dengenizi bulmaniza, stresi yenmenize ve vicut agirhidinizi sabit
tutmaniza, veya gerekirse kilo vermenize yardimci olur.

Spor, osteoporozu Onler ve metabolizmaniz tizerinde olumlu bir

etkiye sahiptir. Bagisiklik baskilayici ilaglar alan hastalarda kan sekeri
dizeylerinin artabilecegdinden ve dolayisiyla diyabet olma riskinin daha
ylksek olabileceginden dolayi bu 6zellikle avantajhdir.

Organ naklimden sonra ne zaman spor etkinliklerine devam
edebilirim?
>

Organ nakli ameliyatindan sonra en kisa slirede hareket etmeye baslamak
¢ok 6nemlidir; bu yiizden, ylrime gibi fiziksel egzersizleri guinlik rutininize
dahil etmeniz gerekmektedir. Adimsayarlar bu hususta faydali olabilir. Bazi
saglik sigortasi saglayicilar bu cihazlar saglamaktadir ancak glinimizde
cep telefonunuzu kullanarak da glinlik adim sayinizi 6lgmeniz mumkuindur.
Organ naklinizden sonra yaralariniz heniiz tamamen iyilesmemis olacagi
icin, asir glic gerektiren faaliyetlerden ve agir kaldirmaktan kaginmaniz
gerekmektedir.

Organ naklinizden ne kadar siire sonra spor etkinligine baslayabileceginiz,
kendinizi nasil hissettiginize, nakledilen organa ve genel saghk
durumunuza baglidir. Duzenli yirtyUs ile durumunuzu iyilestirebildiyseniz,
ergometre/ev tipi spor aletleri kullanarak egzersiz yapabilir, agik alanda
yurlyebilir veya bisiklet sirebilirsiniz.

Bunu tedavinizi uygulayan doktor ve nakil merkezinizle gorisin ve birlikte
bir egzersiz plani hazirlayin.

Spor etkinlikleri daha iyi hissetmenizi
saglar ve sagliginizi iyilestirir!




Nakilden sonra spor yaparken nelere dikkat etmem gerekiyor? Ne tiur spor etkinlikleri yapabilirim?

> Spor yapmaniz kesinlikle 6nerilmektedir ancak agsamali olarak artirmak > Uzun yurayusler yapin.
suretiyle ve dncelikle bir uzman denetiminde ve rehberliginde spor > Esas olarak, dayaniklilik sporlari doktorunuzla gérustikten sonra
yapmaya baslayin. onerilmektedir (6rn. ylrimek, bisiklet sirmek veya yavas kosular vb.).

> Ne kadar aktif olmaniz gerektigi fiziksel durumunuza baghdir. > Yaraniz tamamen iyilestikten sonra yizmeyi de de@erlendirebilirsiniz; ancak,

> Yaptiginiz spor etkinliginin zorlugunu yavas yavas arttirmaniz énerilmektedir. sauna, yizme havuzu ve herkese acik ytuzme tesislerini kullandiktan sonra
Uzun sureli egzersiz eksikliginin ve sik diyaliz uygulamalarinin sonucunda ellerinizi ve ayaklarinizi yeterli sekilde dezenfekte ettiginizden emin olun.

(bobrek nakli hastalar) kaslariniz 6nemli 6lgtide zayiflamis ve belirli bir

miktarda kemik kaybi meydana gelmis olabilir.
Aktif bir glinliik hayat siirerek ve
uygun spor etkinlikleri ile, sadece
fiziksel kapasitenizi ve yasam
kalitenizi arttirmis olmaz ayni
zamanda hastalik seyrini de
iyilestirmis olursunuz.

> Ek olarak, belirli bagisiklik sistemini baskilayici ilaglarin alimi
(6r. kortikosteroidler, takrolimus) osteoporoz olusumu ve bunun sonucunda
kemik kirilmalari yaganmasi riskini arttirir.

> Gosterilen fiziksel eforun orani kan basincina ve kalp atim hizina bagh
olmalidir. Kalp atim hizini takip eden cihazlarin kullanimi spor etkinliginiz
sirasinda aktif kalp atim hizinizi izlemek igin bir segenektir. Bu konuda Bu yiizden: Fiziksel egzersizi giinliik

doktorunuzla gérasun. rutininizin bir pargasi haline getirin!

> Yeterli miktarda sivi alin ve spor etkinligi disarida gergeklesiyor ise,

. . . + Arabayi kullanmaktan kaginarak,
glinesten koruyucu krem siirmeyi unutmayin. yirilyiin veya bisiklet kullanin.
+ Asansor yerine merdivenleri

Kendimi fiziksel agidan ne oranda zorlayabilirim? het
ullanin.

> Fiziksel zorlugun derecesi kapasitenize baghdir.

> Yeni nakledilen organinizi korumak icin agirlik kaldirmaktan veya * Uzun sure oturmaktan kaginin.
En fazla iki saat sonra ayagda

tasimaktan kaginin. '
kalkin ve hareket edin.

> Bu hususta, tedavinizi uygulayan doktordan, fizyoterapistinizden veya spor
hekiminizden tavsiye isteyin. » Masanizda kisa sureli egzersizler
yapin.

Yeterli sivi alimi ile spor sirasindaki

sivi kaybiniz telafi edin!




Hangi spor turlerini yaparken dikkat etmem gerekir?

> Bir nakil hastasi olarak, ylksek yaralanma ve disme riski olusturan
sporlarla (6r., dévus sporu, binicilik, alp disiplininde kayak vb.) iligkili olarak
deneyiminize ve spor turinin yogdunluguna bagli olarak dikkat etmeniz
Onerilmektedir.

> Kontrolsiiz hareketlerin oldugu, nesnelerin (6r., tenis raketleri, toplar vb.)
kullanildigi ya da 6nemli fiziksel efor gerektiren sporlar konusunda dikkatli olun

> Darbeler veya sarsinti, yeni organin zarar gérmesine neden olabilir.
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Spor yapmaktan hangi durumlarda kaginmam gerekir?
Asagida belirtilen durumlarda spor etkinliklerine katilmaktan kaginin;
> Sicakligin cok yiiksek oldugu durumlarda

Ates

Enfeksiyonlar (enfeksiyondan 1-2 hafta sonra dahi)

Agri

Asiri yorgunluk/bitkinlik.
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Spor etkinligine hangi durumlarda ara vermem gerekir?
Asagida belirtilen durumlarda spor etkinliklerine katilmayi durdurun;
Normalin tzerinde kalp atim hizi

Dizensiz nabiz ve gégus bdlgenizde agr

Nefes darligi

Asiri terleme

Bas donmesi

Mide bulantisi

Kas kramplari
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Gorus bozuklugu.

Efor igeren etkinlikler sirasinda s6z konusu belirtileri yasarsaniz doktorunuz
ile gérugun!




Spor etkinliklerine katilim konusundaki motivasyonumu nasil

arttirabilirim?

> Ancak dizenli spor yaparsaniz, basarili sonuclar elde edebilirsiniz! Bu
ylizden segtiginiz spor tirtiinden keyif almaniz énemlidir.

> Motivasyonunuzu arttiracagindan dolayi iyilesen performansinizin
farkinda olun.

> Bir grupta kafa dengi kigilerle birlikte (6r. diger organ nakli hastalarr)
ve belirli zamanlarda spor yapin. Fazla vaktiniz yoksa, evde de
yapabilecegdiniz spor tiirlerini tercih edin. Onemli olan diizenli spor
etkinliklerini guinlik rutininizin bir parcasi haline getirmektir.

> Yasadiginiz yere yakin 6zel spor gruplarina (0r. “kalp veya akciger grubu”,
fonksiyon egzersizi) katilim konusunda doktorunuz ile gérusun.

Calisma hayatina donus

Nakil isleminden sonra yeniden meslegime dénebilir miyim?

> Calisma hayatina donUs hastanin fiziksel ve psikolojik agidan yasam
kalitesini iyilestirdiginden, pek ¢ok nakil hastasi icin cok dnemlidir. Bunun
nedenleri arasinda asagida belirtilenler sayilabilir:
» Duzenli bir meslege sahip olmak
* Basari
» Sosyal iligkiler.

> Artmis enfeksiyon riski olusturmanin yani sira énemli fiziksel ve zihinsel
efor gerektiren islerden kaginin.

ise ne zaman geri dénebilecegim?

> Profesyonel olarak ¢alismaya baglamak, bireyin saglk durumuna ve
meslegine baglidir. Esas olarak, yapabileceginizi hissettiginiz zaman
calisma hayatina donebilirsiniz.

> Calisma saatlerinizi ve efor diizeyinizi yavas yavas arttirma konusunda
dikkatli olun.

> Asiri fiziksel efor gostermekten ve stresten kaginin.




Tatiller ve seyahat

is yerimin hangi gereklilikleri yerine getirmesi gerekmektedir? Nakil operasyonumdan sonra seyahat edebilecek miyim?

> Mumkin oldugunca, glinlik galisma programinizi yeterli dizeyde uykunuzu > Genel olarak, yapabilecekleriniz ve yapamayacaklariniza dair belirli &nerileri
alabileceginiz ve ilacinizi diizenli olarak kullanabilecegdiniz sekilde tasarlayin. g6z 6nunde bulundurursaniz seyahat etmek mumkundur.

> Calistiginiz yerin temiz olmasi ve toz icermemesi gerekmektedir. > Ancak, ilk yilda komplikasyon olusumuna dair yuksek risk altinda

> Bakterilerin yayilmasi agisindan yiksek risk olusturduklarindan dolays, oldugunuzdan evinize yakin veya yeterli tibbi bakim ile iyi hijyen standardi
klima bulunan ofislerde calismaktan kaginin. saglayan seyahat noktalarini tercih etmeniz gerekmektedir.

> Karaciger hasarina neden olabilecek asiri sicak ortamlarda ve toksik
maddelere maruz kalabileceginiz kosullarda galismaktan kaginin. Seyahat ederken nelere dikkat etmem gerekir?

> Digarida olmanizi gerektiren meslekler gibi glines i1s1gina agiri dizeyde > Ideal olarak, iyi tibbi bakima erigebileceginiz ve ilaglarinizin ve sizin dilinizi
maruz kalinan isler konusunda dikkatli olun. Bagisiklk sistemini baskilayici konusan doktorlarin bulundugu bir seyahat noktasi segmeniz gerekmektedir.
tedavi nedeniyle, cilt kanseri olusumu agisindan yliksek risk altindasiniz. > Yurtdisi seyahatinize baglamadan dnce tedavinizi uygulayan doktorunuz

veya tropik/seyahat ilaci uzmani ile riskler konusunda goristn.
> Zaman dilimi degisikligi s6z konusu oldugunda, ila¢ aliminizi daha
oncesinde tedavinizi uygulayan doktorunuzla goriismeniz gerekmektedir.
> Gideceginiz llke igin Stéandige Impfkommission (Asilama Daimi

Duisiik enfeksiyonlu ortamlarda ¢alismanizi saglayabilecek bir calisma

hayat,, fiziksel ve psikolojik agidan yasam kalitenizi iyilestirecektir! Komisyonu) (STIKO) tarafindan saglanan mevcut asilama onerilerine
uymaniz gerekir. Tedavinizi uygulayan doktorunuzla veya tropikal/seyahat

ilaci uzmani ile iletisime gegin.

> Sitmanin yaygin ve hijyen kosullarinin kotl oldugu (gastrointestinal
enfeksiyonlar) bolgelere seyahat etmek genel olarak sizi ylksek
enfeksiyon riskine maruz birakir. Ancak, yine de seyahat etmek istiyorsaniz
doktorunuzla 6zellikle sitma tabletleri konusunda gorustn.

> Sivrisinek kovucu, agik renkli ve uzun kiyafetler, klima ve sineklik gibi uygun
koruyucu 6nlemler alarak seyahat ederken kendinizi daha iyi koruyabilirsiniz.

> Cesme suyu kullanilarak yikanan salatalarin yani sira gesme suyu
icmekten ve ¢ig gida maddeleri, soyulmamis meyve ve sebzeleri
tuketmekten kaginin.



> Diglerinizi gesme suyuyla fircalamayin, onun yerine sadece endistriyel

tesislerde doldurulmus siselerdeki sulari kullanin.

> Uzun kiyafetler giyerek cildinizi direkt gtines isigindan koruyun. Yeterli

gunes kremi kullanmak, ultraviyole (UV) isinlarina kargi ilave koruma saglar.

Ozellikle ekvator bolgelerinde, UV radyasyon diizeyleri bizim bulundugumuz

bélgeye oranla oldukga ylksektir.

Tatiller ve seyahat

*Dikkat: Klima sivrisinekleri uzak tutabilir ancak
bulundugunuz ortamin asir sogumasi ve bakterilerin

kiyafetler

Sivrisinek
savar

\
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\
\

Dusuk enfeksiyon
riski olan bolgeler,
iyi hijyen kosullari,
iyi tibbi bakim

liremesi riski nedeniyle sadece sinirli diizeyde kullanim

onerilmektedir.

**Dikkat: Glindliz aktif olan sivrisinekler dahi bulasict
hastaliklar tasiyabilirler. [18]
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Zamaninda planlama ve hazirlik

Mevcut laboratuvar sonuglari ve tanilariniza dair rapor (tibbi mektup),
asllama pasaportu, regete edilen ilaca dair tibbi sertifika ve nakil hastasi
kimlik karti

Yedek ilaclar (depolama talimatlarina bakiniz)

El bagajinda ila¢ tasima

Yurtdiginda gecerli sigorta kapsaminizi netlestirmek (hastalik durumunda
Ulkeye geri donus olasiligr)

Varis Ulkesine bagl olarak asilama durumunu netlestirmek

Yeterli glines koruma kremi ve béceksavar

Yeterli hijyen ve onleyici tedbirler aldiginiz, seyahatiniz igin
dikkatlice hazirlandiginiz ve seyahat ilaci ile ilgili gerekli uzmanlar
ile goriistiigiiniiz miiddetce seyahat etmek miimkiindiir!




Diyaliz

Diyaliz veya hemodiyaliz belirli maddeleri viicuttan atmak igin yari gegirgen bir
sentetik zarla kanin viicuttan disari tasindigi 6zel bir diyaliz prosedirund ifade
etmektedir. Bu tedavi segenegi, akut ve kronik bdbrek yetmezIigi vakalarinda
renal replasman tedavisi olarak kullaniimaktadir.

Bagisiklik baskilama
Bagisiklik baskilama tedavisinde, vicudun kendi bagisiklik sistemi
bagisiklik baskilayicilar adi verilen 6zel ilaglarla yapay olarak baskilanir.

Kortikosteroidler
Kortikosteroidler, kolestrolden adrenal kortekste Uretilen veya sentetik olarak
imal edilen steroid hormonlardir. Bagisiklik baskilayici etkileri bulunur.

Osteoporoz
Osteoporoz, kemiklerin zayifladidi ve kiriimaya karsi hassas hale geldigi tibbi
bir rahatsizli§i ifade etmektedir.

Takrolimus
Takrolimus, organ nakli hastalarinin bagisiklik sistemlerini baskilamak igin
kullanilan bagisiklik baskilayici bir ilagtir.

Ultraviyole (UV) isinlar
Ultraviyole (UV) 1sinlari dogal glines 1s1dinda insan goéziiniin géremedigi belirli
bir dalga boyundaki elektromanyetik isinlardir.

Daha fazla bilgiye
suradan ulasabilirsiniz: ...

AKTX Pflege e. V.
http://www.transplantationspflege.de/

Arbeitskreis Nierentransplantation
(Bobrek Nakli Calisma Kolu)

http://www.nieren-transplantation.com/
(http://www.kidney-transplant.com)

Auswartiges Amt — Reise- und Sicherheitshinweise
(Federal Yurtdigi Ofisi — Seyahat ve Guvenlik Bilgileri)

https://www.auswaertiges-amt.de/de/
ReiseUndSicherheit/reise-und-sicherheitshinweise

Bundesarbeitsgemeinschaft der Integrationséamter
und Hauptflirsorgestellen (BIH) GbR

(Federal Entegrasyon Ofisleri ve Baslica Refah
Ofisleri Birligi)
https://lwww.integrationsaemter.de/Aktuell/72c6/index.html
(https://lwww.integrationsaemter.de/latest/72c6/index.html)

Bundesverband der Organtransplantierten e.V.
(Federal Organ Nakli Hastalari Kurulusu)

https://bdo-ev.de/bdo/
Bundesverband Niere e.V. (Federal Bobrek Kurulusu)

http://www.bundesverband-niere.de/bundesverband/
organspende/organspende-schenkt-leben.html
(http://www.bundesverband-niere.de/bundesverband/
organ-donation/organ-donation-gives-life.html)

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
(Federal Saglik Egitim Merkezi)

https://www.organspende-info.de/organ-und-
gewebespende/arten/nierenlebendspende
(https://www.organ-donation-info.de/organ-and-
tissue-donation/types/living-kidney-donation
https://www.infektionsschutz.de/
(https://www.infection-protection.de)

Bundesverband fiir Gesundheitsinformation und
Verbraucherschutz — Info Gesundheit e.V.
(Federal Saglik Bilgisi ve Tuketiciyi Koruma
Kurulusu — Saglk Bilgisi)

http://www.bgv-transplantation.de/danach.html (http://
www.bgv-transplantation.de/afterwards.html)

Centrum fiir Reisemedizin (Seyahat ilaci Merkezi)
http://www.crm.de/

Deutsche Gesellschaft fiir Nephrologie e.V. (Almanya
Nefroloji Toplulugu)

https://www.dgfn.eu/

Deutsche Gesellschaft fiir Tropenmedizin und
Internationale Gesundheit e. V.
(Almanya Tropikal Tip ve Uluslararasi Saglik Dernegi)

https://www.dtg.org/

Deutsche Gesellschaft Rehabilitationssport fiir
chronisch Nierenkranke e.V.

(Kronik Bébrek Hastalari icin Alman Rehabilitasyon
Sporlari Dernegi)

http://reni-online.de/transplantierte/
(http://reni-online.de/transplant-patients/)

Deutsche Leberstiftung (Almanya Karaciger Kurulusu)
http://www.deutsche-leberstiftung.de/

Deutsche Stiftung fir Organtransplantation
(Almanya Organ Nakli Vakfi)

https://www.dso.de/

Deutsche Transplantationsgesellschaft
(Almanya Nakil Toplulugu)

http://www.d-t-g-online.de

Eurotransplant
http://www.eurotransplant.org/cms/

Avrupa Bébrek Hastalari Federasyonu (CEAPIR)
http://lwww.ekpf.eu/

Uluslararasi Nakil Hemsireleri Toplulugu
http://www.itns.org/

Junge Nierenkranke Deutschland e.V.
(Geng Bobrek Hastalari, Almanya)

http://www.junge-nierenkranke.de/index.php?id=248

Kuratorium fiir Dialyse und Nierentransplantation e. V.
(Diyaliz ve Bébrek Nakil Danigma Kurulu)

https://lwww.kfh.de/

Lebertransplantierte Deutschland e.V.
(Karaciger Nakli Hastalari, Almanya)

https://lebertransplantation.eu/

Robert Koch Enstitiisii (Robert Koch-Institut, RKI)
www.rki.de

“FURS LEBEN” (HAYAT ICIN) vakfi
http://www.fuers-leben.de/

Standige Impfkommission (Asilama Daimi Kurulu)

https://www.rki.de/DE/Content/Kommissionen/STIKO/
stiko_node.html

Transdia Sport Deutschland e.V.

https://transdiaev.de/
https://www.radtour-pro-organspende.de/
(https:/www.cycling-tour-for-organ-donation.de)




Notlariniz i¢cin




Notlariniz i¢cin

Bu broslrin amaci sizi hastaliginiz ve bunun gunlik yasaminizdaki yeri hakkinda genel olarak
bilgilendirmektir. Bu brosurdeki bilgilerin eksiksiz olamayabilecegi gibi buradaki tibbiicerigin dogruluguna
dair de herhangi bir sorumluluk kabul edilemez. Litfen hastaliginizla ilgili tibbi konulari sadece ve
ayrintili olarak tedavinizden sorumlu doktorunuzla tartiginiz.
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