


















































Cukry proste powinny by¢ ograniczone do minimum, w praktyce oznacza to unikanie
stodyczy, stodkich napojow, ale takze stodkich owocéw i stodzenia napojow tj. herbaty czy
kawy.

Mieso jest dobrym Zrédiem pelnowarto$ciowego biatka, a takze witamin z grupy B oraz
tatwo przyswajalnego Zelaza. Nalezy wybiera¢ chude gatunki mies. Mozna je zastepowac
rybami. Ryby oraz jaja sa dobrym Zrédtem pelnowartosciowego biatka. Zaleca sie
spozywanie 2-3 porcji po 150g tygodniowo.

Dieta powinna by¢ ubogottuszczowa. Ttuszcze najlepiej spozywac w postaci
nieutwardzonej czyli olejéw roslinnych - takich jak oliwa z oliwek , olej rzepakowy,
stonecznikowy i inne. Najlepiej spozywac je na surowo, dodawane do suréwek. Zaleca sie
obnizenie spozycia ttuszczow .

Musisz pamieta¢, ze wielu spozywanych przez Ciebie ttuszczéw nie widac, bo sg ukryte w
wedlinach, wypiekach czy serach.

Warzywa i owoce powinny wchodzi¢ w sktad codziennej diety w ilo$ci 4- 5 porcji.

Positki powinny by¢ przygotowywane metodg: gotowania, duszenia, pieczenia w folii lub
pergaminie.

Spozywanie niektérych produktéw wigze sie z ryzykiem przeniesienia zakazenia, gdyz
moga zawiera¢ bakterie, pasozyty, grzyby lub wirusy.

Nie nalezy spozywac :

surowego: miesa, ryb, owocoOw morza,

surowych jaj,

niepasteryzowanego mleka i seréw,

serow plesniowych,

nieprzegotowanej wody

nieumytych inieobranych ze skorki owocow i warzyw

Musisz takze zwrdci¢ uwage na czystoS¢ otoczenia, w ktérym przechowujesz
i przygotowujesz jedzenie. Pamietaj, aby naczynia i sztu¢ce bardzo doktadnie my¢. Nie
uzywaj naczyn z ktérych juz kto$ skorzystat, nawet najblizsza Ci osoba.

W lodoéwce przechowuj mieso na osobnej pétce, zadbaj, aby nie wyciekata z niego krew na
inne produkty. Deski do krojenia powinny mie¢ gtadka, tatwa do utrzymania w czystosci
powierzchnie. Osobna deske przeznacz do obrobki surowego miesa.

[stotne jest ograniczenie spozycia soli kuchennej do 5 g /dobe, w praktyce oznacza to
niedosalanie potraw oraz unikanie produktow o duzej zawartosci soli, w tym réwniez wody
mineralnej z duza ilo$cig sodu.

Unikaj produktéw typu fast food, zoéttych seréw, przypraw wielosktadnikowych
zawierajacych sol, sosu sojowego, kostek bulionowych, zup w proszku, wedzonych ryb,
konserw itp.

Nadmiar soli w diecie powoduje zatrzymanie wody w organizmie, obrzeki i nadci$nienie.

Leki ktére zazywasz po transplantacji oraz czynnosc¢ nerki przeszczepionej majq wptyw na
poziom potasu w krwi. Je§li masz podwyzszony poziom potasu unikaj produktow
szczegblnie w niego bogatych: soku pomidorowego, suszonych owocéw, orzechéw,
brokutéw, ziemniakéw, pomidoréw, banandéw.
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Prawidtowo zbilansowana dieta wymaga takze dostarczenia odpowiedniej ilosci wapnia. s;p;ca
Jego Zrédtami s3: jogurt, sery typu mozzarella i ricotta, sardynki, toso$, mlekdniwersytecki

niskottuszczowe.
Pacjenci po przeszczepieniu nerki sg narazeni na zwiekszone ryzyko ztaman kosci. Lekarz
zadecyduje czy ilo$¢ wapnia w diecie jest wystarczajaca, aby do nich nie dopusci¢. Moze
zleci¢ dodatkowg podaz wapnia i witaminy D.

Higiena i zdrowy styl Zycia

Musisz pamieta¢, Zze po transplantacji twdj organizm bardziej niz u zdrowych ludzi jest
narazony na wszelkiego rodzaju infekcje. Nie oznacza to jednak , Ze nie mozesz wychodzi¢
z domu, wroci¢ do pracy, nauki czy wszelkiego rodzaju aktywnoS$ci. Wazne jest, abys$
przestrzegat zasad higieny nie tylko osobistej, ale takze unikat czynnikéw, ktére maja
niekorzystny wptyw na twoje zdrowie.

Zasady ochrony przed infekcjami:

e czesto myj rece - zawsze po skorzystaniu z toalety, przed przygotowaniem positku
i jedzeniem, unikaj kontaktu rak z ustami (nie jedz rekami-korzystaj ze sztu¢cow),
przed przygotowywaniem lekéw, przed zmiang opatrunku, po kaszlu, kichaniu

e unikaj ludzi z infekcjami (zwtaszcza matych dzieci) oraz duzych skupisk ludzkich,
zwlaszcza w okresach wzmozonej zachorowalno$ci na grype i przeziebienia

e unikaj kontaktu z wydalinami zwierzat, nie dopuszczaj, Zzeby zwierzeta domowe Cie

lizaly, drapaty lub gryzty

unikaj zabiegéw naruszajacych ciggtos$¢ skory i bton sluzowych: tatuazu, piercingu

nos$ wygodne obuwie, nie chodz boso

do prac w ogrodzie uzywaj rekawiczek

chron sie przed owadami, w czasie wycieczek do lasu, ogrodéw, parkéw no$ odziez

z dtugimi rekawami, dtugie spodnie i skarpetki, stosuj repelenty

e unikaj miejsc, w ktérych jest duze stezenie zarodnikdw grzybéw: wilgotne piwnice,

suteryny itp.
e nie korzystaj z basenow i kapielisk, ktéore moga by¢ skazone odchodami ludzi
1 zwierzat
Szczepienia

Po transplantacji narzadu mozna stosowaé jedynie szczepionki 2z martwych
lub inaktywowanych =~ wirusé6w, ale wylgcznie w porozumieniu z lekarzem
transplantologiem.

Aktywnos¢ fizyczna
Aktywnos$¢ fizyczna poprawia samopoczucie i kondycje naszego ciata. Pomaga takze

w utrzymaniu prawidtowej wagi. W poczatkowym okresie po zabiegu twoje mie$nie beda
ostabione i od Twojego zaangazowania zalezy jak szybko wrécisz d o sprawnosci fizycznej.
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Stopniowo zwiekszaj porcje codziennego ruchu. Zwré¢ uwage czy w trakcie wysitku

pojawiajg sie niepokojace objawy: brak tchu, Kofatanie serca, bdl, ucisk czy pieczenie s;pital
w okolicach klatki piersiowej, zawroty gtowy. Powiniene$§ w takiej sytuacji przerwadniwersytecki
¢wiczenia , a o swoich dolegliwo$ciach poinformowac lekarza. wkrakeswie

Racjonalnie dawkujac ruch szybko zauwazysz poprawe swojej wydolnosci fizycznej. Mozesz
wtedy w porozumieniu z lekarzem sprébowac innych form aktywnosci fizycznej, np. jazdy
na rowerze, ptywania, a nastepnie innych sportow jak tenis czy bieganie juz nawet
po 3 miesigcach od operacji.

Uzywki

Jesli palisz papierosy to odpowiedni moment, aby rozsta¢ sie z natogiem. Palenie jest
szkodliwe dla kazdego cztowieka. Jes$li sam nie potrafisz tego zrobi¢, popro$ lekarza
o porade.

Alkohol jest rozktadany przez watrobe i moze jg uszkadzac. Po przeszczepieniu Twoja
watroba jest obcigzona lekami , ktére musisz zazywac i nie warto doktada¢ do tego
toksycznego dziatania alkoholu.

Srodki odurzajace w kazdej formie, w tym dopalacze sa zabronione. Czesto bardzo trudno
przewidziec¢ jak organizm zachowa sie po ich zastosowaniu, zwtaszcza, ze zazywasz wiele
lekéw, ktére moga wchodzi¢ z nimi w reakcje.

Unikaj palenia marihuany, gdyz naraza na inhalacje sporéw grzybéw.

Bliskosc¢ fizyczna

Aktywnos$¢  seksualna zwykle normalizuje sie wciggu  kilku miesiecy od udanej
transplantacji. Tempo powrotu do zdrowia bywa rézne u réznych ludzi. Dlatego takze w
tej sferze trzeba kierowac sie indywidualnymi wzgledami. Nie ma powodéw, aby unika¢
kontaktow seksualnych jesli, masz takie potrzeby, a Twdj stan zdrowia na to pozwala.
Nalezy jednak pamietac¢ o zastosowaniu skutecznej antykoncepcji. O wyborze najlepszej dla
ciebie metody porozmawiaj z lekarzem. W celu unikniecia zakazen przenoszonych droga
ptciowa, zwlaszcza jesli masz wielu partneréw seksualnych, konieczne jest stosowanie
prezerwatywy. Pamietaj takze, Ze nalezy unika¢ pocatunkoéw, jesli Twoéj partner ma katar,
jest przeziebiony czy ma opryszczke.

Ciaza

Wiele kobiet po udanym przeszczepie zostato matkami, a mezczyzn ojcami. Jesli planujesz
posiadanie dzieci, skonsultuj to z lekarzem z poradni transplantacyjnej. Wiele lekow, ktore
zazywasz po przeszczepieniu jest szkodliwych dla ptodu. Wyboér optymalnego czasu
poczecia i leczenia immunosupresyjnego ma zasadnicze znaczenie dla zmniejszenia ryzyka
powiktan zaréwno dla Ciebie, jak i dla dziecka. Dlatego w tej kwestii musisz polega¢ na
doswiadczeniu nie tylko lekarza ginekologa, ale takze lekarza transplantologa.
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Higiena osobista

Szpital
Odpowiednia higiena osobista jest nieodzowna dla dobrego samopoczucia, pozwoli takZ@niwersytecki

uniknaé¢ wielu infekcji. Najlepsza technika mycia ciata jest prysznic. Mozesz z niego" Krakowe

korzystac tak czesto jak tego potrzebujesz, nie rzadziej jednak niz raz na dobe. Do mycia
skéry powiniene$ uzywac tagodnych mydet czy zeli. Najlepiej bezzapachowych, ktére nie
podrazniaja skéry. Szczegdlng uwage zwro¢ na higiene okolic intymnych. Zbierajace sie tam
zanieczyszczenia moga by przyczyna powaznych infekcji.

Jesli zauwazysz niepokojace objawy: tradzik, przebarwienia, niegojace sie rany, nadmierne
owtosienie czy przesuszenie skory porozmawiaj o tym z lekarzem.

Twoje wlosy moga by¢ ostabione zwtaszcza, gdy zazywasz duze dawki sterydow.
Z zabiegami koloryzacji czy trwatej ondulacji lepiej zaczeka¢ do momentu obnizZenia ich
dawki.

Innym problemem, ktéry moze sie pojawic jest nadmierne owtosienie, szczegdlnie ucigzliwe
jesli dotyka kobiet i pojawia sie na twarzy. Porozmawiaj z lekarzem jaka metoda depilacji
bedzie bezpieczna.

Pamietaj takze o ochronie skéry przed promieniowaniem UV. Nawet w pochmurne dni
stosuj kremy z filtrem UV na odstoniete czesci ciata. Pacjenci po przeszczepieniu sg bardziej
narazeni na ryzyko wystgpienia raka skory.

Higiena jamy ustnej

Nie zapominaj o prawidlowej higienie jamy ustnej. Nie powiniene$ uzywa¢ twardych
szczoteczek do zebow, gdyz moga rani¢ dzigsta. Zeby powinny by¢ czyszczone po kazdym
positku, a jama ustna ptukana ptynem antyseptycznym.

Regularne wizyty u stomatologa (przynajmniej raz na 6 miesiecy), sa niezbedne dla
unikniecia zakazen i prochnicy. Chore zeby moga by¢ Zrédtem ciezkich zakazen u pacjentow
z ostabiong odpornoscia. Koniecznie poinformuj lekarza stomatologa, Ze jeste$ biorca
przeszczepu i jakie leki zazywasz.

Podroze

Dobrze funkcjonujacy przeszczep uniezaleznit Cie od koniecznoS$ci dializowania. Nie jestes
juz przywigzany do stacji dializ. MozZesz teraz bez przeszkod podrézowac. Musisz jednak
zachowac¢ pewne srodki ostroznosci.

Unikac¢ trzeba regiondéw Swiata, gdzie moze wystepowac zakazona woda lub jedzenie, lub
gdzie nie mozna uzyskac¢ wtasciwej pomocy w razie wystapienia jakichkolwiek probleméw
zdrowotnych. Przed wyjazdem do krajow, gdzie niezbedne sg szczepienia skonsultuj to
zlekarzem w poradni transplantacyjnej, bo nie kazda szczepionka jest dla Ciebie
odpowiednia.

Zawsze zabieraj ze sobg zapas lekéw oraz informacje ze szpitala (wypis ze szpitala) z listg
lekéw, jakie zazywasz.
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Inne zachorowania

Szpital
W przypadku kazdego niepokojgcego Cie stanu chorobowego w pierwszej kolejnoSdiniwersytecki

powiniene$ zwrdci¢ sie do lekarza pierwszego kontaktu w godzinach pracy przychodni lub" Aakoms

catlodobowej opieki medycznej w nocy, niedziele i §wieta. Mozesz tez skorzysta¢ z pomocy
Szpitalnego Oddziatu Ratunkowego.
Jesli sg to objawy bardzo nasilone lub zagrazajace zyciu wezwij pogotowie ratunkowe.

Kontakt z zespolem przeszczepowym

Bardzo istotna jest komunikacja z lekarzami Zespotu Transplantacyjnego. Jest to
podstawowy  obowigzek pacjenta po przeszczepieniu nerki. Kontakt z lekarzem
transplantologiem, lekarzem rodzinnym i stomatologiem jest podstawa utrzymania
dobrego stanu zdrowia i samopoczucia pacjenta. W razie konieczno$ci zasiegniecia porady
lekarza innej specjalno$ci poinformowaé go trzeba o fakcie przeszczepienia nerki,
przyjmowanych lekach i mozliwos$ci konsultacji z lekarzem zespotu transplantacyjnego
w razie jakichkolwiek watpliwosci.

Wazne telefon
Poradnia transplantacyjna
Rejestracja 12 424 78 39
12 424 78 38
Gabinet zabiegowy 12 42478 13

Czynna od poniedziatku do pigtku
w godz. 7.30-15.00
Oddziatl Chorych po Przeszczepie

Dyzurka lekarska 1242478 09

Dyzurka pielegniarek 1242478 10

Klinika Nefrologii

Lekarz dyzurny 1242478 19
693 190 406

Koordynator transplantacyjny 124248075
605 052 406
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Imie i nazwisko:

Dzienniczek samokontroli

Szpital
Uniwersytecki
w Krakowie

Data | CTK Tetno | Tempe | Masa | Ilo$¢ moczu Inne
ratura | ciala | wydalonego obserwacje
w ciggu doby
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Szpital

tniwersytecki
w Krakowie
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