ADERENTA LA TRATAMENTUL RECOMANDAT
Sfaturi destinate recipientilor de transplant pentru succesul
post-transplant

GENERALITATI

Sunteti o parte foarte importantd a echipei de transplant si trebuie sa va asumati
raspunderea pentru sanatatea dvs. Va ajutam cu sfaturi utile privind modul in care puteti

contribui la succesul post-transplant pe termen lung.

Informati-va cu privire la medicamentele dvs. si luati TOATE medicamentele conform
prescriptiilor.

Adresati echipei medicale intrebari cu privire la modul de actionare a medicamentelor in
scopul mentinerii sanatatii dvs. si motivul pentru care trebuie sa le luati. Imediat dupa
primirea unui transplant, este posibil ca
echipa medicala sa fie nevoita sa ajusteze
doza sau medicamentele pana cand gasesc
tratamentul potrivit pentru dvs. Pastrati o lista
a medicamentelor la dvs. pentru cazul in
care trebuie sa le transmiteti altor

profesionisti din domeniul medical sau in caz

de urgenta. Medicamentele sunt esentiale
pentru noul dvs. organ si este extrem de
important sa le luati in mod consecvent. Pentru a garanta faptul ca nu omiteti doze, va
recomandam sa utilizati organizatoare de medicamente si sa setati alarme pentru a va

asigura ca va luati medicamentele.

Prezentati-va la TOATE consultatiile ulterioare cu echipa medicala.

Unii pacienti sunt surprinsi de faptul ca dupa externarea din spital trebuie sa participe la
multe vizite de monitorizare ulterioare! Adesea, vizitele
sunt saptamanale, apoi lunare, apoi mai rare pe masura ce
trece timpul si va simtiti mai bine cu transplantul de rinichi.
De fapt, va trebui sa participati in continuare la consultatii

cu echipa de transplant in mod constant (de obicei, cel

putin o datd pe an) dupa stabilizarea medicatiei si

analizelor de laborator post-transplant.
TOATE testele de laborator solicitate de medicul dvs. trebuie sa fie efectuate la timp.

Testele sanguine pe care vi le recomanda medicul sunt extrem de importante pentru
monitorizarea noului organ, in special ih scopul detectarii unor eventuale episoade de
respingere si pentru a monitoriza nivelul de medicamente. Acestea ii permit medicului sa

reactioneze rapid pentru a gestiona rapid orice rezultat anormal. La inceput sunt necesare



multe teste de laborator, insd cu timpul acestea vor fi mai rare. Asigurati-va ca testele de
laborator sunt efectuate cu cel putin o saptamana inainte de consultatia programata cu
echipa medicala. Cereti o copie a rezultatelor de laborator pentru a le consulta cu medicul

dvs.

Comunicati sincer cu echipa medicala cu privire la orice efecte secundare care apar
Nu trebuie sa suferiti. Daca nu va simtiti bine sau aveti efecte secundare, explicati

simptomele echipei medicale cu precizie si modul in care va afecteaza. Fiecare persoana

este diferita. Prin urmare, un simptom suportabil pentru altcineva poate fi intolerabil pentru

dvs. Este posibil ca echipa medicala sa va

\/ }1 poata oferi sfaturi pentru a face fata efectelor

( secundare ale medicamentelor, sa poata

i : - g prescrie medicamente suplimentare impotriva

efectelor secundare sau sa ia in considerare

| ‘ | reducerea dozei sau modificarea prescriptiei,
dupa caz.

Informati-i pe ceilalti profesionisti medicali (non-transplant) cu privire la transplantul
dvs.

Fiti un partener activ in ingrijirea dvs. Nicio intrebare nu este stupida. Fiecare om fsi face griji
pentru altceva. Asadar, in caz de incertitudine sau ingrijorare — TNTREBA‘!’I! Notarea
intrebarilor inainte de consultatie poate fi utild pentru cazul in care uitati, va grabiti sau vi se

distrage atentia la sosire.
Puneti intrebari!

Fiti un partener activ in ingrijirea dvs. Nicio intrebare nu
este stupida. Fiecare om fisi face griji pentru altceva.
Asadar, in caz de incertitudine sau ingrijorare - p &
INTREBATI! Notarea intrebdrilor inainte de consultatie

- -

poate fi utila pentru cazul in care uitati, va grabiti sau vi

se distrage atentia la sosire. w ‘ﬁ
o ‘

Informati-va.

Asigurati-va ca intelegeti motivul pentru care se fac testele sau procedurile si motivul pentru
care va sunt prescrise medicamente. Trebuie sa preluati controlul asupra sanatatii dvs.
Dupa o vizita medicala, cereti rezultatele de laborator. Nu plecati de la cabinet fara acesteal
Sunteti o parte foarte importantd a echipei de transplant. Luati apararea sanatatii si starii

dvs. de bine si protejati-le.




Cereti ajutor!
Daca va faceti griji in privinta starii emotionale, dietei sau in alte privinte, vorbiti cu medicul

dvs. si cereti trimitere la un specialist care va poate ajuta. Un dietetician va poate ajuta sa
intelegeti mai bine nevoile dvs. nutritionale. Un fizioterapeut va poate ajuta sa va faceti un
program de exercitii fizice. Un asistent social va poate ajuta in cazul unor probleme de

anxietate sau depresie. De asemenea, puteti cere ajutorul altor recipienti de transplant.

EXERCITIILE
Pe durata internarii la spital dupa operatie, veti creste treptat activitatea dvs. Plimbarea este

una dintre cele mai importante activitati pe care le puteti efectua pe calea céatre recuperare.
Dupa ce ajungeti acasa, trebuie sa faceti anumite tipuri de exercitii in fiecare zi. Consultati-
va cu echipa de transplant inainte de a incepe un program
de exercitii. in general, recipientilor de transplant le este
fricd sa nu faca rau organelor noi. Exercitile regulate nu

vor face rau organului dvs. nou. Ajutd inima, muschii si
“
LY . . . . T . .
‘y C ‘ circulatia si sustine controlul asupra greutatii si tensiunii.
4 Exercitiile ard calorii, reduc nivelul de colesterol si va ajuta
A
>

o ‘ sa va mentineti oasele puternice. De asemenea, va ajuta
2y

sa va relaxati, sa dormiti mai bine si sa imbunatatiti starea

de bine pe plan atét fizic, cat si emotional.
Abordati obiectivele dvs. in mod realist.

Cu cét ati suferit mai mult timp de o boala, cu atat va dura mai mult sa va recapatati puterea.
Echipa de transplant va poate face trimitere la un fizioterapeut sau va poate ajuta sa
planificati un program de exercitii. Puteti incepe cu plimbarea. incepe’gi treptat si adaugati

elemente la program pe masura ce puterea si anduranta dvs. creste.
Urmariti reactia corpului dvs.

Daca simtiti durere sau extenuare, inseamna ca activitatea dvs. a fost excesiva. Asigurati-va
ca faceti incalzire si ca reduceti treptat intensitatea la fiecare sesiune. Beti cantitati
suplimentare de lichide in zilele toride si luati apa cu dvs. Cereti detalii privind piscinele,
jacuzziurile si statiunile balneare publice de la echipa de transplant. Este posibil sa nu le
puteti folosi daca, in cazul dvs., exista risc de infectie din cauza medicamentelor impotriva

respingerii.

Good DAYS

Toti avem zile bune si zile rele.

Daca simtiti oboseala, scurtati durata exercitiilor sau faceti o pauza
de o zi. Daca simtiti dureri sau presiune in piept, gat sau maxilar,

dificultdti de respiratie neobisnuite, batai rapide sau neregulate ale

inimii, ameteala sau vertij, transpiratie neobisnuita, greatd sau durere
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‘anormal3, intrerupeti exercitiile si sunati la 112 in cazul in care considerati ca este o situatie

de urgenta. Sunati cel putin echipa de transplant si transmiteti-le reactia dvs. la exercitii.

Sfaturi pentru o sesiune de exercitii mai distractiva

Alaturati-va unui centru comunitar sau club sanitar impreuna cu un prieten.

Faceti exercitii cu un prieten: céinele dvs. s-ar plimba oricand cu placere!

Stabiliti un program potrivit pentru a desfasura exercitiile cand va este convenabil si
cand aveti energie, nu stare de oboseala.

Plimbarea nu costa nimic mai mult decét o pereche buna de inca ltaminte pentru
mers. Poate fi facuta oriunde, chiar si in malluri cdnd vremea este nefavorabila.

Alegeti activitati care va plac. Distrati-va si recompensati-va.

DIETA

Dupa transplant, va trebui sa dezvoltati si sa mentineti un stil de viata sanatos. Acesta va

ajuta sa preveniti probleme precum diabetul, osteoporoza si bolile cardiace. Este posibil sa

luati in greutate dupa transplant din cauza poftei crescute de méncare provocate de steroizi,

obiceiuri alimentare nesanatoase, lipsa de activitatea fizica si antecedente de obezitate in

familie. Alegerea alimentelor sanatoase poate preveni aceste probleme.

Ajungeti la o greutate sanatoasa si reduceti riscul de boli cardiace

Luati in mod regulat: 3 mese pe zi sau mese mici Si
frecvente.

Controlati marimile portiilor la mese.
Cand luati masa in oras, controlati marimile portiilor

impartindu-le cu cineva sau comandand portii pentru

copi.

Alegeti gustari sanatoase.

Limitati aportul de calorii si dulciurile cu continut ridicat de grasimi, cum ar fi torturile,
fursecurile, inghetata si bomboanele.

Includeti activitatea fizica in rutina dvs. zilnica, alocandu-i cel putin 4-5 zile pe
saptamana.

Adoptati o dieta sanatoasa pentru inima in felul urmator:

Alegeti carne macra. Alegeti peste si pui fara piele mai des

\ decét carne rosie. Consumati 170-227 de grame pe zi.
Taiati grasimea de pe carne si indepartati pielea de pe
carnea de pasare inainte de gatit.

Reduceti consumul de unt si unturd. Alegeti margarina fara
acizi grasi trans.

Folositi ulei de masline, ulei de seminte de rapita sau alte

uleiuri vegetale pentru gatit.

Evitati carnea procesatd, cu continut ridicat de grasimi, cum ar fi
carnatii.
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Alegeti produse lactate cu continut redus de grasimi, cum ar fi lapte degresat sau de 1 %,

iaurt cu continut redus de grasime si branza cottage cu continut redus de grasime. Limitati
consumul de produse lactate cu continut ridicat de grasimi cum ar fi lapte integral, inghetata si
creme pentru prajituri.

Alegeti tipuri de sosuri, maioneza, smantana si crema de branza proaspata cu continut redus
de grasimi.

Alegeti tipuri de biscuiti sarati si chipsuri coapte sau cu continut redus de grasimi.

Mancati mai multe alimente cu fibre precum péine integrala si cereale integrale, paste din

cereale integrale, orez brun, fasole si mazare uscate, fructe si legume.

Tineti cont de carbohidrati

Daca aveti diabet sau hiperglicemie, puteti avea nevoie de o dieta care are o cantitate
consistenta de carbohidrati la fiecare masa. Printre indicatiile privind acest tip de dieta se

numara urmatoarele:

* Luati mesele la ore regulate in fiecare zi. Nu omiteti mese.

+ Alegeti o varietate de alimente la fiecare masa, care include fructe, legume, proteine
si carbohidrati.

+ Consumati aproximativ aceeasi cantitate de carbohidrati la fiecare masa. Alimentele
care contin carbohidrati sunt: painea, cerealele, pastele, orezul, legumele cu amidon
precum cartofii, porumbul si mazarea, fructele, laptele, iaurtul si dulciurile.

* Limitati consumul de dulciuri concentrate, cum ar fi suc obisnuit, bomboane sau
gemuri.

Respectati siguranta alimentara

Pacientii cu transplant sunt mai expusi la bolile transmise prin alimente. Pentru a preveni bolile

transmise prin alimente, respectati regulile de siguranta alimentara.

+ Evitati aperitivele care contin ingrediente
nepreparate sau preparate insuficient precum ou3,
pasare, carne sau peste.

+ Evitati bufetele. Controlarea marimilor portiilor
este dificila la bufete. De asemenea, bufetul poate
contine alimente care sunt preparate insuficient sau au
fost Iasate la o temperatura nesigura prea mult timp.

* Asigurati-va ca puneti alimentele ramase in

frigider imediat cand puteti sau in termen de 2 ore.

Daca temperatura aerului depaseste 32 de grade C,

puneti mancarea in frigider in termen de o ora.



Evitati urmatoarele alimente cu risc ridicat:

Tipuri de alimente Alimente cu risc ridicat de evitat
Carne si pasare Carne sau pasare cruda sau
insuficient preparata
Peste / Fructe de mare Peste crud sau insuficient preparat,
sushi crud

Peste afumat care nu a fost reincalzit*

Produse lactate Lapte nepasteurizat/crud

Branza din lapte nepasteurizat, cum ar
fi feta, brie, camembert, branza cu
mucegai, Queso Fresco

Oua Alimente care contin oua crude sau

insuficient preparate

Fructe si legume nespalate

Germeni cruzi (lucerna, fasole sau

alti germeni)

Hotdog, mezeluri, carne in conserva care
nu

a fost reincalzita

Pateuri sau paste de carne
nepasteurizate refrigerate

Fructe/Legu

me

Carne prelucrata

Text adaptat din:

~Food Safety for Transplant Recipients” (Siguranta alimentelor pentru recipienti), U.S.
Department of Agriculture Food Safety and Inspection Service (Departamentul
agriculturii din SUA, Serviciul pentru siguranta si inspectia alimentelor)

* Inainte de a le consuma, carnea prelucratd (hotdoqul, mezelurile si carnea in
conserva), fructele de mare semipreparate si pestele afumat refrigerat trebuie
reincalzite pana cand devin fierbinti sau la 74 de grade.

Referinte:
https://www.kidney.org/atoz/content/tips-kidney-transplant-recipients-post-
transplant-success
https://unos.org/wp-content/uploads/unos/PartneringWithTransplantTeam.pdf
https://www.uwhealth.org/healthfacts/nutrition/494.pdf



https://www.kidney.org/atoz/content/tips-kidney-transplant-recipients-post-transplant-success
https://www.kidney.org/atoz/content/tips-kidney-transplant-recipients-post-transplant-success
https://www.kidney.org/atoz/content/tips-kidney-transplant-recipients-post-transplant-success
https://unos.org/wp-content/uploads/unos/PartneringWithTransplantTeam.pdf




