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BÖBREK NAKLİ SONRASI YAŞAM

   Ameliyattan sonra hastanede kalma süresi her şeyin uygun olduğu koşullarda 2-4 haftadır. Böbrek nakli ameliyatından sonra taburcu olma zamanı geldiğinde, başarılı bir ameliyat geçirmiş olmanız her şeyin çözümlendiği anlamına gelmiyor. Artık sizin için yeni böbreğinizle yeni bir yaşam süreci başlıyor.

       Yeni yaşamınızda bazı değişikler olacaktır. Nakil olduktan sonra normal bir aile ve ev hayatı sürmeniz sosyal hayata dönmeniz, daha önceden yaptığınız işi yapmanız mümkündür. Yalnız nakilden sonra beden gücünüzün yerine gelmesi biraz zaman alabilir.
        Eve gittikten sonra da dikkat etmeniz gereken kurallar olacaktır.Naklin ilk aylarında özellikle enfeksiyondan korunmak için çok dikkat etmelisiniz..

        Nakilden sonra kendinizin ve böbreğinizin sağlığını korumak hem sizin hem de bizlerin ana hedefidir.

       Bu kitapçığı yaşanılan değişiklikler ve sorunlarda size yardımcı olması amacıyla hazırladık.

       Hastaneden taburcu olduktan sonra bir Hasta Not Defteri hazırlamalısınız. ( Bu notlar size ve sizi takip eden ekibe kolaylık sağlayacaktır.) Bu deftere;

1.  İlaçlarınızı ve kullanacağınız saatleri,
2.  Günlük ağırlığınızı,
3.  Günlük ateşinizi (sabah-akşam),
4.  Günlük nabzınızı (sabah-akşam),
5. Günlük tansiyonunuzu (sabah-akşam) kaydetmelisiniz.

    Tansiyon hep aynı koldan 5 dakika istirahat ettikten sonra ölçülmelidir. Tansiyon ölçümünden 30 dakika önce çay, kahve ve sigara içilmemelidir. Dijital (bilekten ölçen) otomatik tansiyon aletlerinin kan basıncını yanlış ölçebileceği olasılığını unutmayınız. İstirahat sırasında ölçülen tansiyonun 140 /90 Hg altında olması normaldir.
 6. Günlük aldığınız sıvı miktarını kaydedin.(Bir su bardağı  200 cc , bir çay bardağı sıvı 100 cc)

 7. Günlük çıkan idrar miktarını kaydedin.

 8. 24 saatin sonunda aldığınız ve çıkardığınız sıvı miktarlarını toplayarak, karşılaştırınız.

 9. Hastaneye gelirken bu defteri muhakkak yanınızda getiriniz.

10. Bir sonraki poliklinik randevu tarihinizi ve ilaçlarınızdakı herhangi bir değişikliği defterinize kaydediniz.

     Ayrıca bu defteri hastaneye geldiğinizde hatırlamanız gereken notlar içinde kullanabilirsiniz, (sorularınız, şikayetleriniz... vs)

DİKKAT EDİNİZ

1. İlacınızı saatinde almaya dikkat edin.

2. Stresten ve gürültülü ortamlardan uzak durun.
3. Nakilden sonraki özellikle ilk 3 ayda lokanta, sinema, otobüs, tren, cami, kahvehane, kilise, tiyatro, düğün, nişan, sünnet düğünü gibi halka açık ve kalabalık yerlere gitmeyin.
     4. İlk 3 ayda, bir odada iki veya daha çok kişi olduğunda mutlaka maske takın.
     5. Ellerinizi sık sık yıkayın, vücut ve diş temizliğine dikkat edin.
6. Grip, nezle ve uçuk gibi aktif enfeksiyonu olan bireylerden uzak durun.
7. Beş kilogramın üzerinde ağırlık taşımamaya gayret edin.
8. Nakil olan böbreğinizin üzerine bastırmayın ve baskıya neden olacak egzersiz yapmayın.
     9. İlk bir ay kesinlikle araba kullanmayın. 
   10.İlk aylarda kendinizi soğuktan koruyun.
   11. Sigara içmeyin. Alkolden uzak durun.
   12. Susuz kalmamaya ve idrarınızı tutmamaya dikkat edin
   13.Her gün ortalama en az 3-5 litre su için, Bu sizin böbreğinizin iyi çalışmasını ve atıkların vücudunuzdan atılmasını sağlar.
MUTLAKA BİLDİRİNİZ

   Ateşiniz 37.5 ve üzerinde ise,
   Tansiyon yüksekliği ve baş ağrısı varsa,

   İştahsızlık, yorgunluk var ise,
   Nefes almada zorluk çekiyorsanız,
      Yara yerinde akıntı, kızarıklık, ağrı olursa,

   Kilo artışı, ayaklarda ve göz kapaklarında şişlik varsa,

   Deri ve göz renginde değişiklik olduysa,
   İdrar miktarında azalma, idrar yaparken yanma-sızlama, sık sık idrara çıkma, idrar yaparken çatallaşma, idrar renginde koyulaşma ya da idrarınızda kan görürseniz.

       Öksürük, bağlam, üşüme, titreme ve yutmada güçlük olursa,

   Yaygın kas güçsüzlüğü ve kas ağrısınız olduğunda,

   İshal (ishal olduğunuzda bol sıvı almaya vakit geçirmeden başlayın), kusma, karın ağrısı varsa veya bunların dışında bir şikayetiniz olduğunda poliklinik kontrol gününüzü beklemeden mutlaka hastaneye geliniz. Mesai saatleri içinde Organ nakli polikliniğine, mesai saatleri dışında Acil servise müracaat ediniz. Transplant ekibiyle bağlantınız sağlanacaktır.
POLİKLİNİK KONTROLLERİ

   Taburcu olduktan sonra sizi belirli aralıklarla hastaneye çağıracağız. Poliklinik kontrollerinin amacı; yeni böbreğinizin fonksiyonlarını izlemek, ilaç düzeyinizi kontrol etmek ve oluşabilecek komplikasyonları erken teşhis ederek böbrek reddini önleyip yaşam kalitenizi arttırmaktır. Kontrollerinizde poliklinik binası 4. kattaki organ nakli polikliniğine geleceksiniz. Sevkinizi Pamukkale Üniversitesi Organ Nakli Polikliniği olarak almalısınız. Poliklinik sekreterliğinde girişinizi yaptırınız. Her kontrole geldiğinizde kan testleri istenecektir. Hastaneye gelirken aç olarak gelmeli ve ilacınızı kullanmamış olmanız gerekmektedir. Yanınızda not defterinizi, tüm gün yetecek ilaç dozunuzu getirmeyi unutmayın. Size göre çok önemsiz gözüken bir şikayetiniz olduğunda dahi hastaneye yatabileceğiniz ihtimalini göz önünde bulundurarak hastaneye hazırlıklı geliniz. Gerekli kan testleri yapıldıktan sonra yemeğinizi yiyerek ilacınızı alabilirsiniz.(Sandimmun kullanıyorsanız ilacınızı aldıktan tam 2 saat sonra kan veriniz.) 
    Hastaneye her gelişinizde çevrenizdeki insanların hasta olduğunu göz önünde bulundurarak kesinlikle maske takmalısınız.   Ekstra bir durum olmadıkça, nakilden sonra;
    İlk 3 av için haftada bir
    6 ava kadar 15 günde bir
    6 avdan sonra 3 haftada bir
    Bir yıldan sonra avda 1 kez olmak üzere poliklinik kontrollerine gelmeniz gerekir
 Her polklinik kontrolünde 24 saatlik idrar toplayıp tahlil için getirmelisiniz. 
      Gerekli görülen durumlarda izlem aralıkları kısaltılır. Polikliniğe geldiğinizde bir sonraki randevu tarihini muhakkak öğrenin ve Hasta Not Defterinize kaydedin. Farklı veya yeni bir şikayetiniz olduğunda randevu gününüzü beklemeden hastaneye gelin. Hastaneye geldiğinizde transplantasyon ekibiyle bağlantınız sağlanacaktır. (Mesai saatleri içinde Organ Nakli polikliniğine, mesai saatleri dışında Acil servise müracaat ediniz.) 3 ayda bir 24 saatlik idrarınızı biriktirerek getiriniz.
NAKİLDEN SONRA GELİŞEBİLECEK DURUMLAR

   TANSİYON YÜKSEKLlĞi: Genellikle ilerlemiş yaş grubundaki kişilerde görülmekle birlikte. Böbrek nakli olan hastalarda kullanılan ilaçlar nedeniyle ortaya çıkabilir. Böyle bir durumda doktorunuzun tavsiye edeceği bir ilaç kullanılarak tansiyonunuz kontrol altına alınır. 

    DİABET: Bağışıklık sistemini baskılayıcı ilaçlar nedeni ile kan şekeriniz yükselebilir. Şeker hastalığı tanısı konabilir. Bu durumda ek tedavi alabilirsiniz.(tablet veya insülin ).Bu hastalığınız geçici olabilir. Bunun için, düzenli beslenmeli, diyetinize dikkat etmeli, egzersiz yapmalı ve ilaçlarınızı doğru kullanmalısınız. 

    BAŞ AĞRISI: Nakilden sonra baş ağrısı, uykusuzluk ve gerginlik yaşayabilirsiniz. Ameliyattan sonra böbreğin takıldığı bölgede yüzeysel acıma, uyuşukluk olabilir. Bu beklenen bir durumdur. Zamanla geçecektir. Bazı hastalarda böbreğin takıldığı taraftaki bacakta şişlik olabilir. O bacak uzatılmalı ve altına bir yastıkla desteklenmelidir Yaşadığınız her türlü sorunu nakil ekibiyle paylaşın.

İLAÇLARINIZ

     Bağışıklık sistemi, vücudumuzun savunma sistemidir. Bu sistem, vücuda girip hastalığa neden olan bakteri ve virüs gibi vücut için yabancı olan mikroplara karşı savaşarak vücudu korur. Bağışıklık sistemi, vücuda takılan yeni böbreği de yabancı gibi alğılar ve ona karşı savaş açar. Bu durumu önlemek için nakil sonrası BAĞIŞIKLIK SİSTEMİNİ BASKILAYICI İLAÇLAR kullanılır.

     Bağışıklık sisteminizi baskılayan ilaçlar, bağışıklık sisteminin etkinliğini azaltarak nakil olan organın reddini önler. Ancak mikroplarla olan mücadeleyi de baskılayacağından enfeksiyona yatkınlığı arttırır. Bu durumu önlemek içinde koruyucu bazı ilaçlar kullanmanız gerekir.

     Ameliyattan sonraki ilk bir ay bu ilaçlar daha fazla kullanılır. Daha sonraları ilaçların miktarı ve dozları azalsa da sürekli kullanacağınız ilaçlarınız olacaktır.

      Bağışıklık sistemini baskılayan bütün ilaçların yan etkisi vardır. Bu yan etkilerin hepsini yaşamayabilirsiniz Eğer doz azalıyorsa yan etkilerin çoğu azalacaktır.

      İlaç dozları her bireye göre farklılık gösterir.
      Bazı temel ilaçlarınız aşağıda belirtilmiştir.

SANDİMMUN NEORAL ( CYCLOSPORİN )
   25 ve 100 mg'lık kapsülleri vardır. Organ reddini önleyen immunsupresif bir ilaçtır. Günde iki kez 12 saat aralarla alınır. Sizin ilaç dozunuz kandaki ilaç düzeyine, kilonuza, tıbbi durumunuza göre hesaplanarak size uygun doza karar verilir. İlacınızı her gün aynı saatte içmelisiniz. İlacınızı içtiğiniz saatten 1saat önce veya 1 saat sonra yemek yemelisiniz.

     Yan Etkileri: Tansiyon yüksekliği. Diş etlerinde büyüme ve şişlik. Anormal saç yapısı. Ellerde titreme. Bulantı, kusma, ishal, Baş ağrısı, uykusuzluk,  Kolesterol yüksekliği. 
PROGRAF (TAKROLİMUS )

    1 mg ve 0.5 mg'lık kapsüller halindedir. Günde iki kez 12 saat aralarla alınır. Organ reddini önleyen immunsupresif etkilidir. Prograf her gün aynı saatte, aç karnına alınmalıdır. Bu nedenle yemekten 1 saat önce yada yemekten 3 saat sonra alınmalıdır. İlacı greyfurt suyu ile almayınız. Mide ilacı ile birlikte kullanmayınız.

  Yan etkileri: İshal, karın ağrısı. Ellerde titreme ve karıncalanma. Baş ağrısı, uykusuzluk Saç dökülmesi. Şeker yüksekliği gibi yan etkileri vardır.
CELLCEPT ( MİKOFENOLAT MOFETİL )

    250 mg kapsül 500 mg tablet formları vardır. İmmunsupresif etkilidir. Prograf ( veya Sandimmun ) ve kortizon ile birlikte kullanılır. Yemeklerden 1 saat önce veya 2 saat sonra alınmalıdır. Ameliyattan sonra hemen başlanır ve durumunuza göre yaklaşık bir yıl sonra azaltılır veya kesilir. Mide ve demir ilaçları ile birlikte almayınız. Cellcept kapsüller açılmamalı, ezmilmemeli, kapsül içindeki toz solunmamalıdır.

     Yan etkileri: Baş ağrısı, baş dönmesi. Kulak çınlaması. İshal, kusma, karın ağrısı gibi şikayetler yapabilir. Kan hücrelerinde (alyuvar ve akyuvarlarda) düşmeye neden olabilir.
KORTİKOSTEROİDLER (DELTACORTİL)
     Bu hormon böbrek üstü bezlerden pek çok dokunun normal fonksiyonu için salgılanır. En yüksek konsantrasyonu sabah erken saatlerdedir. Bu nedenle günde bir kez, kahvaltıyla birlikte alınır.Devamlı olarak tacrolimus veya cyclosporin ile birlikte kullanılır.5 mg tabletleri vardır
  Yan etkileri: İştah ve kilo artışı, Vücut yağlarının dağılımında değişiklik, Yüzde ve gövdede sivilcelenme, Deri kalınlığının incelmesi, kolay zedelenmesi, Kemik ve kaslarda zayıflık ve incelme, Kas güçsüzlüğü, terleme, Mide yanması, Uykusuzluk, sinirlilik, Tansiyon ve şeker yükselmesi gibi yan etkiler görülebilir.
       İlaçlarınızı her gün aynı saatte almalısınız.
İlaç miktarındaki değişiklikler ya da yeni bir ilaç kullanımı doktorunuz bilgisi dahilinde olmalıdır.
Asla doktorunuzun önerisinden az ya da çok ilaç kullanmayınız.  Eğer fazla doz kullandıysanız hemen doktorunuzu arayın
 İlaçlarınızı güneş ışığından uzak, serin, kuru ve çocukların ulaşamayacağı bir yerde muhafaza edin.
Tedaviniz ihtiyacınıza uygun olarak düzenlenmektedir. Diğer hastalar sizden daha az ya da daha fazla ilaç kullanıyor olabilir. Bu durumdan kaygı duymayınız.
        İlaçlarınızın son kullanma tarihine dikkat ediniz.
BESLENME
      Böbrek nakli olduktan sonra zararlı maddelerin yeni böbrek tarafından kandan hızla temizlenmesiyle hastanın iştahı açılır. Öte yandan yeni ve normal bir hayata kavuşmak da iştah üzerinde olumlu etki yapar. Aynı zamanda kortizonlu ilaçların (Deltacortil, Prednol vb.) iştahı arttırdığı da unutulmamalıdır.  

Bu nedenlerle çoğu kez hastalar böbrek nakli olduktan sonra çok yemek yiyerek kilo alırlar. Kilo artışı ile metabolizma sonucunda ortaya çıkan ve böbrek tarafından uzaklaştırılan atık ürünlerin miktarı artar. Bu durum böbreğe ayrı bir yük getirir ve böbreğin zarar görme olasılığı artar. Ayrıca aşırı yemek, kan şekerinde de yükselmeye neden olabilir.                                      
Böbrek nakli olduktan sonra
     Nakilden sonra hem ilaçların etkisiyle, hem de normal bir yaşama kavuştuğunuz için kilo alma eğiliminde olacaksınız. Bu nedenle iştahınızı frenlemeye çalışmalısınız. Bunun için sofralarınızı basit ve sade hazırlayınız. Yağsız veya az sıvı yağlı salataları bolca yiyerek açlığınızı bastırmaya çalışınız. Yemekleri küçük tabaklara koyup, lokmalarınızı uzun süre çiğneyiniz. Yemek sırasında su veya düşük kalorili içecekler içiniz.
TUZ KULLANIMI

     Nakilden sonra tuz kullanımını azaltmalısınız. Kullandığınız ilaçlar nedeniyle vücudunuzda su tutulumu artmaktadır. Bu da kan basıncınızı yükseltecektir. Yapmanız gerekenler; Yemekleri az tuzlu pişiriniz. Pişirdikten sonra tuz kullanmayın. Tuz içeriği fazla olan teneke konservelerden ve patates cipsi gibi tuzlu yiyeceklerden kaçınınız.        Tuzla muamele edilmemiş baharatları (Urfa biberi tuzla muamele edildiği için kullanmayın ) kullanmanızda sakınca yoktur. Hiç tuz kullanmamak ise iştahınızı azaltabilir.
      Kan yağlarınızın (kolesterol ve trigliserid) normal olması için kolesterolü yükseltecek gıdalardan kaçınmalısınız.

     Yemeklerinizi pişirirken az miktarda zeytinyağı kullanın.
      Kızartma yerine ızgara, teflon tavada yağsız pişirme, buharda pişirme gibi yöntemleri kullanınız. Mümkün olduğunca az ekmek yiyiniz. Temizliğinden emin olmadığınız yerlerde yemek yemeyiniz. 
     Yiyecekleri mevsiminde ve taze olarak tüketin.

ŞEKER TÜKETİMİ

         Kullandığınız kortizonlu ilaçlar (Deltakortil)  nedeniyle şeker ve şekerli gıdalar       

   yemeyin. Çayınızda şeker kullanmayın. Günde 2 adet meyve tüketilmeli ve bu meyveler çok
   şeker içeren meyveler (üzüm, karpuz v.b) olmamalıdır. 
     Bal, pekmez, çikolata, reçel, marmelat, pasta, tatlı (sütlü tatlılar dahil) gibi çok fazla şeker içeren gıdalar kan şekeri yüksek olan hastalarda kesinlikle yasaktır. Kan şekeri normal olan hastaların da bunlardan fazla tüketmeleri uygun değildir.

     Cips, çerez, kuru yemiş gibi atıştırmalık gıdalar sizin için zararlıdır. Bunlardan kaçınmaya özen gösteriniz. Konserve gıdalardan, hazır yemeklerden kaçınınız. Düzenli egzersiz (yürüyüş) yapın böylelikle hem iştahınız azalacak hem de kilo almanız engellenecektir.

      Yeni uğraşlar edinmeniz, çeşitli el işleri ve maket yapma, değişik konularda kitap okuma, satranç öğrenme gibi faaliyetlerde bulunmanız iştahı frenleyecek ve sizi sıkıntılı düşüncelerden uzak tutacaktır.

KOLESTEROL İÇEREN GIDALAR                                                       

       Kolesterol sadece hayvansal gıdalarda bulunur. Yumurta sarısı ve beyin en zengin kolesterol kaynaklarıdır. Tereyağı, karaciğer, beyin, böbrek, dalak, dil gibi sakatatlar, karides, kalamar gibi deniz ürünleri, kırmızı et, süt ve süt ürünleri de fazla miktarda kolesterol içerirler. Eğer ek olarak yüksek tansiyon ve kalp hastalığınız yoksa, günlük diyetinizi aşağıdaki gibi düzenleyebilirsiniz:

· Sıvı yağ  (zeytinyağı ) ile yemek yapılmalıdır

· Derisi alınmış tavuk, hindi ve balık eti serbestçe yenilebileceği halde, kırmızı et (yağı alınmış) az miktarda yenilmelidir.
· Az yağlı süt, az yağlı ve tuzu alınmış peynir yenebilir. Günde iki kez 30-35 gram beyaz peynir (sabah ve ikindi), bir veya iki bardak (200 ml) süt ve günde bir kase yoğurt uygun miktarlardır.
· Yumurta haftada iki gün yenilebilir. Eğer kolesterol yüksekliği yoksa, sadece beyazı daha fazla da alınabilir.

· Etsiz sebze yemekleri ve salatalar istenildiği kadar tüketilebilir. Muz, üzüm gibi meyveler fazla şeker içerirler, fazla yememeye dikkat etmek gereklidir. Günde iki porsiyon meyve yenebilir (orta boy bir adet elma, orta boy bir adet portakal, orta boy bir adet şeftali, orta boy bir adet armut, yarım muz, 3-4 adet kayısı, 10-12 adet kiraz, 8-10 adet çilek, 2 adet incir, 15-20 tane üzüm, bir dilim karpuz, bir dilim kavun, 2-3 adet mürdüm eriğinin her biri bir porsiyondur.)

· Günde 3-4 ince dilim ekmek tüketilebilir. Hepsi aynı günde olmamak üzere pilav, makarna, yağsız veya az sıvı yağlı yoğurt ilavesiyle mantı haşlanıp yenebilir.

· Süt ve yoğurt yerine muhallebi, sütlaç yenilebilir.

VÜCUT BAKIMI
      Gün aşırı banyonuzu yapın. Her gün çamaşırlarınızı değiştirin. El ve vücut havlunuzun temiz olmasına dikkat edin. Sıvı sabun ve sıvı duş jeli kullanın. Yemeklerden önce, sonra ve sık sık ellerinizi yıkayın. Ayak tırnaklarınızı düz olarak kesin. Tırnak kenarlarında kızarıklık, akıntı olursa doktorunuzla görüşün. Kadınlar aylık adet kanamaları süresince tamponlarını yaklaşık dört saat aralarla değiştirmelidir. Perine bölgenizin temizliğinde dezenfektan madde kullanmayın. Tuvalette tuvalet kağıdı kullanın. Nakilden sonra kullandığınız ilaçlar nedeniyle vücudunuzda kıllanma, yüzünüzde, göğsünüzde ve sırtınızda sivilcelenme olabilir. Kozmetik ürün kullanmayın. Doktorunuzla görüşünüz


Bayan hastalar ayda 1 kez adetin 10. günü kendi kendine meme muayenesi yapmalıdır.(meme muayenesi ile ilgili bilgi alınız.)
      DİŞ BAKIMI

       Kullandığınız ilaçlar enfeksiyona yatkınlığınızı artırdığından ağızda hastalık riski artar. Dişlerinizi yumuşak bir fırça ve diş macunu ile günde 2-3 kez fırçalayın. Gece yatmadan takma diş varsa çıkarın

     Takma dişlerinizi önerilen diş temizleyiciler ve fırça ile temizleyin. Günde bir kez ağzınızı ve diş etlerinizi gözlemleyin.
     Ağzınızda aft veya pamukçuk, diş etlerinizde kanama, şişlik, kızarıklık ve ağrı varsa doktorunuza bildirin. Yılda 1 veya 2 kez düzenli olarak diş hekimine kontrole gidiniz. Diş hekiminize nakil hastası olduğunuzdan ve kullandığınız ilaçlardan haberdar edin.            Dişinize herhangi bir müdahale öncesinde transplant doktorunuzla bağlantı kurun.
EV HAYVANLARI VE BİTKİLERİ
       Kedi, köpek ve kuş gibi hayvanlar enfeksiyon riskinden dolayı önerilmez. Balık, su kaplumbağası gibi enfeksiyon olasılığı düşük hayvanlar besleyebilirsiniz. Eğer evinizde hayvan besliyorsanız temastan kaçının. Eğer hayvanlara temas eden biri ile tokalaşırsanız hemen ellerinizi bol su ve sabunla yıkayınız. Bitkilerle uğraşmak topraktan enfeksiyon alabileceğiniz için önerilmez. Nakil olduğunuz ilk yıl bahçe işleri yapmamalısınız. Daha sonrada bahçe işleri ve kirli işlerle uğraşırken eldiven kullanılmalıdır.                                          

EGZERSİZ VE SPOR

      Böbrek nakli olmuş hastaların iş ve egzersiz yapabilme güçleri hemodiyaliz ve periton diyalizi hastalarından daha iyidir ve normal insanlara yakındır. Ancak bu nakilli hastaların her istedikleri egzersiz programı ve sporu yapabilecekleri anlamına gelmez. Spor yapmaktaki amaç daha sağlıklı bir bedene sahip olmak ve ilaçların yaratacağı yan etkileri en aza indirgemek olmalıdır. Egzersize başlamak için böbrek naklinden sonra en az 6 hafta beklemek gereklidir, önceleri, kortizonlu ilaçlara bağlı olarak adale zafiyeti (kas güçsüzlüğü) olabilir. Yapılacak egzersiz kasın çalışma gücünü arttıracak, tansiyonu düşürecek ve böbreklere yük bindirmeyecek şekilde olmalıdır.

    Her gün tempolu bir şekilde 30 -60 dakika yürümeniz önerilir.

    Yürüyüşe ek olarak aerobik, düz zeminde bisiklet sürmek, temiz bir denizde yüzmek hem kalp ve akciğer hem de kas iskelet sistemi için yaralı olacaktır.
    Hastaların, vücutlarına darbe gelecek futbol, voleybol, basketbol, tenis, judo vb. sporları kesinlikle yapmamaları, ağırlık kaldırarak vücut geliştirmeye çalışmamaları gerekir.

Egzersiz yapmadan önce
· Doktorunuza kalp ve iskelet sisteminin egzersiz için uygun olup olmadığı ve en iyi egzersizin ne olduğunu danışınız.

· Yavaş yavaş başlayıp giderek egzersiz miktarını arıtırınız.

· Çok soğuk ve çok sıcak ortamlarda egzersiz yapmayınız.

· Egzersiz yaparken pamuklu ve teri emecek giysileri tercih ediniz.

· Egzersizin bir yarış olmadığını, amacın ilaçlara bağlı ortaya çıkacak kas ve iskelet sistemini ilgilendiren yan etkileri en aza indirmek, kilo vermek, tansiyonu düşürmek, psikolojik rahatlama sağlamak için bir araç olduğunu unutmayın..

CİNSEL HAYAT

      Böbrek naklinden sonra hem kadın hem erkek hastaların çoğunda diyalize girdikleri döneme göre cinsel arzu ve cinsel güçte artma ortaya çıkar. Böbrek nakli ile vücuttaki hormonlar düzene girer; örneğin hemodiyalizde iken adet görmeyen kadın hastalar adet görmeye başlarlar. Aynı şekilde, erkek hastalarda da diyaliz dönemine göre cinsel güçte belirgin düzelmeler görülür. Ancak, yine de bazı hastalarda ilaçlara ve esas hastalıklarına bağlı olarak (örneğin şeker hastalığı) cinsel güçte azalma (iktidarsızlık) ortaya çıkabilir. Bazen de çocuk sahibi olmamak bir problem olarak karşımıza çıkar. Erkek hastalarda ortaya çıktığında çok rahatsız edici olan, cinsel güç azalması tedavi edilebilir bir durumdur. Böyle şikayeti olan hastaların, takip eden doktorlarına bunu danışmaları halinde gerekli incelemelerden sonra yakınmalarından tamamen kurtulmaları mümkündür.

Böbrek nakli olmuş kadınlarda ise nakilden sonra adet bozuklukları, az veya çok adet görme, düzensiz adet görme yakınmaları olabilir. Bunun için kadın-doğum doktorları ile temasa geçerek tedavi planlanır.
· İlk 6 hafta cinsel ilişkide bulunmamalısınız. Daha sonrasında kendinizi iyi hissettiğiniz zaman normal cinsel yaşamınıza dönebilirsiniz.

· Eşinizde soğuk algınlığı, uçuk gibi enfeksiyonlar varsa öpüşmeyin.
· Eşlerden birinde akıntılı bir hastalık varsa, eşler tedavi için doktora beraber başvurulmalıdır. Bayan hastaların böyle bir durum varsa doktorundan saklamamaları gerekir.
· Cinsel ilişkide bulunurken mutlaka prezervatif kullanılmalır.
· Çok eşi olanlarla ilişkiye girmekle veya evlilik dışı ilişkilerle cinsel hastalık kapma ihtimali çok fazladır. Bu tip ilişkilerden kaçınınız.

· Önemli bir problem de nakilden sonra tekrar normale dönen yumurtalık fonksiyonu nedeniyle istenmeden hamile kalınmasıdır.
· Doğum kontrolü için doğum kontrol hapları yasak değildir; ancak kalp, damar sisteminde problemlere yol açabilirler, ayrıca yüksek tansiyonlu hastalar için bu ilaçlar uygun değildir. Spiral kullanmaktan kaçınınız. Takvim yöntemi güvenli bir yöntem değildir. En iyi yöntem erkeklerin prezervatif kullanmasıdır.  

HAMİLELİK

     Böbrek nakli olduktan sonra hem kadın hem erkek hastalar çocuk sahibi olabilirler. Ancak hanımların böbrek naklinin üzerinden 2 yıl geçmeden hamile kalmaları uygun değildir. Hamile kalmadan önce doktora danışmak gereklidir. Eğer hamilelik yeni böbreğinize yük getirecekse hamile kalmaktan kaçınınız. Bu durumu eşinizle beraber doktorunuzla konuşunuz. 
TATİL
Böbrek nakli sonrası deriniz bazı ilaçların etkisiyle hassas bir özellik kazanır. Daha çabuk güneş yanıkları ve bazı cilt hastalıkları ortaya çıkabilir. Bu nedenle aşırı güneşe maruz kalınmamalı, dışarıya çıkmak için güneşin yakıcı olmadığı sabah ve akşam saatleri tercih edilmelidir. Denize girmek (mümkün olduğunca sabah deniz temizken denize giriniz.)bir sorun teşkil etmez. Deniz öncesi ve sonrası koruma faktörü yüksek koruyucular kullanılmalıdır.

Tatilde iken sağlıklı olmayan yiyecek ve içeceklerden kaçınmalısınız. Bütün seyahatiniz süresince yetecek ilaç miktarını yanınıza almalısınız. Sizi ve hastalığınızı tanıtan bir kart veya raporu yanınızda bulundurunuz. Gittiğiniz yerde karşılaşacağınız bir problem olduğunda başvurabileceğiniz nakil merkezi veya doktorun adresi ve telefonunu önceden kaydetmelisiniz.

SOSYAL HAYAT
     Ameliyattan 3 ay sonra işinize dönebilirsiniz. Ancak yaptığınız iş konusunda doktorunuza bilgi vermeniz gereklidir. Uygun bulunmaz ise iş değişikliği yapmanız gerekebilir.

     Öğrenciyseniz okulunuza gidebilirsiniz. Ancak; okullar, fabrikalar gibi kalabalık yerlerde grip gibi enfeksiyon hastalıklarına yakalanma ihtimali fazladır. Kış mevsiminde korunmaya dikkat etmek gereklidir.
     Organ nakilli hastalar ilaçlarını düzenli kullanıp takiplerine düzenli geldikleri takdirde, önemli bir problemle karşılaşmadan uzun yıllar sağlıklı olarak yaşayabilirler. Tüm hayatınızı nakledilmiş böbreğinize odaklamayınız, çünkü organ kaybetme endişe ve korkusu önemli bir stres nedenidir. Stres ise çağımızın en önemli hastalıklarından birisidir.

     Ayrıca, konuya ve hastalığınızla ilgili olarak gelişigüzel kişilerin bilgilerine itibar etmeyiniz. Problemlerinizi doktorunuzla açık seçik olarak konuşunuz. Gerekirse psikolojik destek de isteyebilirsiniz. 
Sağlıklı, güzel ve mutlu günler dileğiyle...
BİZE ULAŞACABİLECEĞINIZ TELEFON NUMARALARI
Pamukkale Üniversitesi Tıp Fakültesi   TEL : 0-258-269 6000-269 6001
Organ Nakli polikliniği: 5853 - 5852
Organ nakli servisi hemşire odası: 6478
Genel Cerrahi servisi Dr. odası : 6550
Nefroloji polikliniği :5712
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