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Diyaliz ve ben;
hastalikla aktif yasam.

Diyaliz hastalari icin fikirler, ipuclari ve 6neriler.

Saglik, genel huzur icin cok 6nemlidir. Ozellikle kronik hastaliklari olan
kisiler bunu her gtin hissederler. Buna, 6rnegin kronik bébrek yetmezligi
dahildir. Diyaliz saglikh yasamin yolunu acar. Bu brosiirde size daha
huzurlu yasamaniza yardimci olabilecek fikirler, ipuclari ve éneriler
gOsteriyoruz.

Bobrek yetmezligiyle yasam hakkinda daha fazla bilgiyi
www.dialyse-und-ich.de
adresinde bulabilirsiniz (sadece Almanca).

Diyaliz ve ben editor ekibi

Diyalize dair bilgiler
iceren daha fazla materyal
edinmek ister misiniz?

Lutfen bize cekinmeden yazin:
STADAPHARM GmbH, Stichwort:
Dialyse und ich, StadastraBe 2-18,
61118 Bad Vilbel

Mesaijinizi sabirsizlikla
bekliyoruz!
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Diyaliz sirasinda beslenme

Saglikli ve keyifli yiyin.

Bobrek hastaligi belirli beslenme diizenini gerektirir. Ancak bébrek yetmezligi
durumunda diyaliz sayesinde biraz kisith bir beslenme mimkiindir. Bébrekler
hala tam olarak calismadigindan ve diyaliz tam bir bobrek yerine gecmeyece-
ginden viicutta beslenme ve besin ihtiyacini da etkileyen degisiklikler olur.
Diyalizde 6rnegin 6nemli vitaminler yok olur. Ancak bu durum uygun bir bes-
lenme diizeniyle telafi edilebilir.

Hastaliginizin etkisi ve sizin icin ideal beslenme sekli son derece bireyseldir.
Doktorunuzun veya beslenme uzmaninizin yardimiyla ihtiyaclariniza uygun bir
beslenme plani gelistirebilirsiniz.

Bir diyaliz hastasi olarak cesitli ve keyifli bir beslenmenin yani sira cesitli
beslenme bilesenlerine de dikkat etmelisiniz. Bu genel ilkelerle size nasil
saglikli beslenebileceginizi gosterecegiz.




Protein acisindan zengin

Bir diyaliz hastasi olarak daha fazla proteine ve enerjiye ihtiyaciniz vardir.
Proteinin bir kismi diyaliz sirasinda kayboldugundan, uzun siireli kas kitlesi
kaybiyla, performansin diismesi ve bagisiklik sisteminin zayiflamasi s6z
konusu olabilir.

—
PROTEIN

Balik, et, tahil ve siit trtinlerinden olusan protein acisindan s

zengin bir beslenme 6nemli ve lezzetli bir denge saglar. Genel

bir kural olarak, her tirli taze et ve balik genellikle uygundur.

Ancak konserve et, hazir kéfte veya titstlenmis balik gibi islenmis et
trtinlerinden yiiksek fosfat ve siklikla da fazla tuz icerigi nedeniyle uzak
durmalisiniz.

Diisiik fosfat
Diyaliz sirasinda fosfat kandan yeterince atilamaz, bu da vaskiler kalsifikas-
yona neden olabilir.

Sit, yogurt gibi fosfat bakimindan zengin triinlerden,

Emmental, Cheddar gibi belirli peynir tirlerinden, eritme

peyniri veya koyun peyniri gibi driinlerden miimkiin oldugunca kacinil-
malidir. Ancak bunlara Camembert, krem peynir veya siizme peynir
gibi pek cok lezzetli ve yiiksek yagli alternatif bulunmaktadir. Fosfat
baglayicilarin kullanimi ve uygun miktari hakkinda doktorunuza veya
diyaliz merkezinizdeki ekibe danisin.



Diisiik potasyum
Bobrekler yeterli miktarda potasyum atamadiginda hiperkalemi adi verilen
bir durum ortaya cikar. Kandaki potasyum iceriginin cok yiiksek olmasi
6rnegin kaslarda uyusukluga neden olabilir ve hatta kalpte aritmileri tetikle-
yebilir.

Bu nedenle dusiik potasyumlu bir diyet 6nemlidir. Patates
cok fazla potasyum icerir ve miimkiinse kacinilmalidir. Ancak
patatesleri pisirmeden énce keserseniz icerdikleri potasyumun bir kismi
disari cikabilir. Makarna ve piring, diistik potasyumlu bir diyet icin daha
da iyidir.

Tuz ve sodyum orani diisiik
Yemek pisirirken ve baharatlarken az miktarda sofra tuzu kullanin. Bu, uzun
vadede su tutulmasini 6nlemenize ve yiiksek tansiyona karsi koymaniza yardimei

olacaktir.

Natrium
Yemeklerinizi sofra tuzu yerine 6rnegin baharatlar ve taze 2
yesillikler ile tatlandirin.




Azaltilmis sivi alimi N —
Bobrek yetmezliginde yeterli miktarda su -
atilmaz. Viicutta ne kadar cok su varsa '
diyaliz sirasinda viicuttan o kadar fazla
suyun atilmasi gerekir. Bu, dolasim siste-

/

mine ek bir yik getirebilir.

Viicut cok fazla su emerse diyaliz seanslari \[ \/

arasinda su tutulmasi meydana gelebilir
ve bunun sonucunda 6rnedin 6dem
olusabilir. /

Doktorunuz, tutmaniz gereken sivi i

miktarini belirleyecektir. Yavas yavas

ve kiiciik bardaklarla icin. Tuzlu ve baharatli
yemekler gibi susatan besinlerden kacinin.
Yiiksek efordan dolayi asiri terleme ayni za-
manda susamaniza da neden olur. Buz kipd,
sakiz veya bir dilim limon genellikle susama

hissini gidermeye yardimci olur.




Tarif 6nerimiz

Kendinizi smartmak

ister misiniz?

Burada 6zellikle diyaliz hastalarina uygun cok sayida
lezzetli tariften birini sunuyoruz.

iCINDEKILER

4 adet morina filetosu (400 g)

Biraz tuz

1 adet kapya biber (150 g)

1 adet kabak (150 g)

1 cm rendelenmis zencefil

1 tutam rendelenmis portakal kabugu
1 tutam garam masala

(Hint baharat karisimi,

alternatif olarak: kori)

Uzerine siirmek icin biraz yag

Yesillik sosu icin:

Y2 fincan eksi krema (118,3 g) (%30 yagh)
125 g kuark (%30 yagl)

75 ml krema (%30 yagli)

2 yemek kasigi karisik yesillik

(ince dogranmis)

1 dis sarimsak (ince dogranmis)

Biraz tuz

1 tutam domates veya kirmizi biber piiresi

PORSIYONLAR

Dért kisiicin



Renkli sebzeli
morina filetosu

HAZIRLIK

e Morina filetolarini yikayin, siiziin ve hafifce tuzlayin. Biberi ve kabagi yikayin
ve temizleyin. Biberi kiip kiip dograyin, kabag dilimleyin.

e Sebzeleriyesillikler ile karistirin. Aliminyum folyodan kestiginiz dort kareye
yag siiriin ve sebzeleri aliiminyum folyonun tizerine yayin.

e Balik filetolarini sebzelerin tizerine yerlestirin ve paketleri kapatin. Izgaraya
yerlestirin ve yaklasik 20 dakika pisirin.

Yeslillik sosu:

e Eksi krema, kuark ve kremayi bir kaseye koyun ve piiriizsiiz olana kadar
karistirin.

e Dogranmis yesillikleri ve sarimsagi kuark karisimina katin. Biraz tuz ve
domates ya da biber salcasi ile tatlandirin

Afivet olsun!

Cesitli ve lezzetli yemekler yaratabileceginiz tarifler hazirlamak istiyoruz. Yardi-
miniza ihtiyacimiz var: ister baslangic ister ana yemek ister tatl olsun; liitfen en
sevdiginiz tarifi 3. sayfada yazili olan adrese posta yoluyla bize génderin.



Bagimsizlik
ve yasam kalitesi

Bobrek hastaligina ragmen degil, onunla yasamak.

Hic stiphe yok ki bébrek hastaligi ve diyaliz giinlik yasami etkiler. Bu acidan
diyalizle yasam pek cok soruyu beraberinde getiriyor: Nasil miimkiin oldu-
gunca bagimsiz yasayabilirim? Yasam kalitemi nasil koruyabilirim ve hatta
artirabilirim? Tatile gidebilir miyim? isimi yiiritiirken tiim bunlarin tistesinden
nasil gelirim? Bu sorular sormakta yalniz degilsiniz. Nefrologunuzla farkl

diyaliz prosediirlerini ve bébrek nakli olasihgini konusun.

Diyalizin neden oldugu kisittamalardan mimkiin oldugunca bagimsiz yasa-
maniza yardimci olabilecek bazi ipuclarini bir araya getirdik.

Tatil ipuclari

Seyahat planlamasi; daha az stres ve daha fazla eglence icin.

Bircok kisi icin hos bir mola olan tatilleri diyaliz hastasi oldugunuz icin kagir-
mamalisiniz. Doktorunuza danistiginizda ve gerekli 6n planlamayi yaptiginizda
harika bir tatilin 6niinde hicbir sey duramaz.

Her seyden 6nce tatil yapacaginiz yerde diyaliz imkaninin olmasi 6nemlidir.
Hem yurt icinde hem de yurt disinda en yakin diyaliz merkezinin nerede
oldugunu 6grenmek icin www.dialyseauskunft.de (sadece Almanca) adresini

kullanabilirsiniz.

10



. 4

Seyahatinizden 6nce ilgili diyaliz merkeziyle randevu ayarlayin. Tedavinize dair
onemli ayrintilarinin merkeze zamaninda iletiimesi 6nemlidir. Ayrica diyaliz ekibi-
nize veya doktorunuza zamaninda haber vermelisiniz.

Diyaliz icin gerekli ilaclarin tim tatil yapacaginiz yerde bulunmuyorsa, bunlar
seyahate cikmadan 6nce edinmelisiniz. Bu nedenle, yasadiginiz yerdeki diyaliz
merkezinizle ilaci 6rnegdin tasinabilir buzdolabi icinde nasil tasiyabileceginizi
gorisin.

Diyaliz hastasi olarak tatil: Nereye gitmelisiniz?

Tatil yapacaginiz yerde diyaliz altyapisi mevcutsa genellikle cok az kisitlama
vardir. Yiksek sicakliklar viicut icin stres olusturdugu ve susuzluk hissini artirabi-
lecegi icin cok sicak yerlere seyahat edilmesi 6nerilmez. Bobrek nakli icin bek-
leme listesindeyseniz iyi ulasim baglantilari olan tatil yerlerini 6neriyoruz. Saghk
durumunuza bagli olarak seyahat iptal sigortasi yaptirmaniz mantikl olabilir.

Ozellikle diyaliz hastalarina yonelik geziler sunan tatil operatorleri bulunmak-
tadir. Hatta bazi yolcu gemilerinin kendi diyaliz istasyonlari bile vardir. Bunun

icin seyahat acentenizle gorisin.

Diyaliz hastalari icin iyi bir seyahat ipucunuz var mi?

N

Bize yazin!

~
W)




Mobilite

Muayenehaneye daha az ziyaret, daha fazla bagimsizlik.

Siz de bagimsizligin yasam kalitesinin bir parcasi oldugunu diisiinen bébrek
hastalarindan misiniz? Bugiin bazi tedavileri kendi basiniza gerceklestirebile-
ceginizi ve boylece 6rnegdin daha bagimsiz seyahat edebileceginizi bilmek
guzel. Anahtar kelime: anemi tedavisi. Bu da anemi tedavisi gibi yontemlerle
saglanabilir. Bunun neyle ilgili oldugunu acikliyoruz: Bobrek hastalig kansizliga
neden olur. By, diger seylerin yani sira, genetigi degistirilmis eritropoietin
uygulanarak tedavi edilebilir. Gliniimiizde 6rnegdin uygun bir ilacin interdermal
olarak uygulanmasi, yani deri altina enjekte imkani vardir. Bunun icin bir
doktora basvurmaniza gerek yoktur ve yeniden daha fazla bagimsizhigin tadini
cikarabilirsiniz.

Seyahat ediyorsaniz ve kendi ilacinizi da yaninizda géturiyorsaniz, tasima
ve saklama sirasinda treticinin talimatlarina dikkat etmelisiniz. Cogu zaman
tasima sirasinda soguk zincirin kesintiye ugramamasi gerekir. Bu nedenle
ilac uygun bir soguk tutan cantada tasinmali ve varista hemen buzdolabinda
yerlestirilmelidir.

Mobilite s6z konusu oldugunda nelere dikkat etmeniz gerektigini ve seyahat

sizin icin bir secenekse bunu mimkiin oldugunca bagimsiz olarak nasil orga-
nize edebileceginizi doktorunuzla konusun.
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Araba kullanma

Direksiyon basinda bir diyaliz hastasi olmak.

Pek cok kisi sadece araba kullanmaktan keyif almiyor, ayni zamanda
pratikligi nedeniyle de buna muhtactir. Ancak saglik kisitlamalarinin arac
kullanma yeteneginizi de etkileyebilecegini unutmamalisiniz. Ornegin
saghgini ve performansini nemli 6lctide sinirlayan ciddi bébrek yetmezligi

olan birinin motorlu ara¢ kullanmasina izin verilmez.

Diyalizde ise durum farklidir. Doktorunuz dizenli araliklarla arag kullanip

kullanamayacaginizi kontrol etmelidir.

Kendinize karsi dirist olun. Bazilari diyalizden sonra araba kullanamayacak-
larini dustintrler. Bu noktada érnegin es, arkadaslar veya akrabalar itici
guc olarak devreye girebilir. Toplu tasimanin yani sira 6zel ulasim hizmetleri

de bulunmaktadir.

Bununla birlikte, doktorunuza danisarak,

uygun dizenli muayenelere girerek
ve saglikl kisisel degerlendirmeler
yaparak ister siirticii ister yolcu olarak
yolda olun, trafige katiliminiza hicbir
sey engel olmayacaktir.
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Meslek

is? Evet! Ancak yalmizca uygun kosullar altinda.

En iyi ihtimalle, isinizden keyif aliyorsunuz. Isinizi yalnizca faturalarinizi
6demek icin bir arac olmanin yani sira sosyal baglantilar kurma ve
6zgliveninizi veya genel huzurunuzu artirma firsati gibi diger olumlu nitelikler
olarak da gérirsiiniz.

Belirli kosullar altinda, diyaliz gerektiren ciddi bébrek hastaligi olan kisiler
de profesyonel faaliyetlerde bulunabilirler. Ancak bazi durumlarda genel
saghk durumu calismaya engel olabilir. Ancak doktorunuza danistiktan sonra
ise gitmenize izin verirse bile, asagidaki faktérlerden kacinmalisiniz:

fiziksel olarak zorlu
aktiviteler

(&
Eﬁp vardiyali calisma, gece mesaisi
7z

yliksek diizeyde stres

f\ iceren aktiviteler

e uzun yol gidip gelmeniz
gereken isyerleri

*@O asiri sicak, soguk, sicaklik dalgalanmalari,
cok tozlu vb. calisma kosullari.

14



Diyaliz tedavinizi giinlik is rutininize entegre etmenize olanak saglayacak
duzenlemeler yapmaniz da 6nemlidir. Yari zamanli calisma burada genellikle
faydalidir. is gezileri ve gérevlendirmeleri iceren aktiviteler, gidilecek yerde
uygun diyaliz seceneklerinin bulunmasi ve seyahatin buna gére planlanmasi
durumunda genellikle miimkiindiir. Ayrica “Tatil ipuclan” ve “Hareketlilik”
bélimlerinde (is) seyahatleri sirasinda diyaliz bakimi hakkinda yararli bilgiler

bulabilirsiniz.

Saglik durumunuza bagli olarak uzun bir stire calisamayabilirsiniz. Burada
orn. yeniden entegrasyon programlari gibi cesitli imkanlar mevcuttur.
Almanya‘daki Diyaliz Hastalari Birligi‘nin web sitesinde bununla ilgili ilging
bilgilerin yani sira maaslarin, hastalik 6deneklerinin ve daha fazlasinin
6denmesine devam edilmesi hakkinda ilging bilgiler bulabilirsiniz:
www.bundesverband-niere.de




Cinsellik

Acik iletisim sayesinde daha fazla yakinhk.

Oncelikle iyi haber: Bir diyaliz hastasi olarak cinselliginizin tadini ¢ikarmaya
devam edebilirsiniz. Ancak bobrek hastaligi, cinsel ilginin azalmasina yol
acabilecek hormonal, fiziksel ve duygusal degisikliklere neden olabilir.
Baziilaclarin yan etkileri de bu tir sonuclar dogurabilir. Bazi kisiler diyalizden
sonra zayiflar ve bitkin diiserler; cinsellige 6nem vermeyecek durumda olabi-
lirler.

Partnerinizle bu konuyu acikca konusun. Askin ve birlikteligin bircok yoni
vardir ve cinsellik, diyalizden bagimsiz olarak bile her zaman son derece
bireysel bir konudur. Sizin icin iyi olan yolu birlikte bulun.

AN
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Fitness ve egzersiz

Hareket yasam enerjinizi yiikseltir.
Fiziksel aktivite diyaliz hastalari icin de faydalidir. Bu, bébrek hastaligi
ve diyaliz tedavisi nedeniyle ortaya cikan eslik eden bazi semptomlari

hafifletmenize yardimci olabilir. Egzersiz ve sporun olumlu etkileri arasinda
sunlar vardir:

& daha fazla kas glici

daha fazla koordinasyon duygusu /7 _

. daha fazla hareketlilik ve \
dayaniklilik ~ \/
D% daha fazla performans

Egzersiz kardiyovaskiler sistem, damarlar ve
kemikler icin 6nemlidir. Cogunlukla fiziksel %
olarak aktif oldugumuzda kendimizi daha iyi

hissederiz. Canlilik cogu zaman ayni zamanda
dengeli olmak anlamina da gelir. Egzersiz
eglencelidir ve ruh halinize iyi gelir. Ozellikle
de kendiniz icin dogru sporu buldugunuzda
bunlar gecerlidir.



Diyaliz hastalarr icin
egzersiz ipuclari

Hangi tiir spor ve egzersizin sizin icin ne 6lciide uygun oldugu konusunda
doktorunuza danisin.

Yavas baslayin. Bu, kendinize giderek daha fazla giivenmenize yardimci
olacaktir.

Sosyallesmeye deger veriyorsaniz grup spor aktivitelerinden yararlanin.

Cok terlemenize neden olan sporlar daha fazla susamanizi saglar.
Bunu doktorunuzla bireysel olarak konusmalisiniz.

Motivasyon eksikse, diizenli araliklarla, sabit tarihlerde yapilan (grup)
spor aktiviteleri yardimci olabilir.

Spor yaparken santinizi, 6rnegin bir mansetle koruyun.

18




Diyaliz hastasi olarak spor ve antrenman fikirleri.

Diyaliz hastalari icin 6zellikle iyi olan spor tiirleri ve

egzersiz secenekleri:

Bisiklet Kros kayag Jimnastik

Su aerobigi Yiirdydis

Fiziksel duruma bagli olarak, 6rnegin N\

kosu da bir secenektir. Yoga ayni zamanda \j

beden ve zihin icin de faydalidir. \/\ \
Genel olarak, egzersizden keyif almaniz, N \ 4
doktorunuzun yaptiginiz spor tiriyle A\

ayni fikirde olmasi ve spor aktivitesinden
sonra kendinizi genel olarak daha iyi
hissetmeniz, bitkin veya yorgun olmamaniz

onemlidir.




Sigara ve alkol

Bu “uyaricilardan” kacinmalisiniz.

Bircok kisi titiin ve alkoliin genel saglik sonuclarinin ve bagimhlik risklerinin
farkindadir. Ozellikle diyaliz durumunda asagidakiler gecerlidir:

Diyaliz hastasi olarak alkol tiiketmek miimkindir ancak 6zellikle iki seye
dikkat edilmelidir:

llaclariniz ve alkol arasindaki olasi etkilesimler

Giinlik icebileceginiz sinirlt miktarda sivi

Ote yandan diyaliz ve sigara icmek bir tabudur. Diyaliz
hastalarinda damar kalsifikasyonu riski yiiksektir. Bu tiir
kireclenmeler sigara icmenin klasik sonuclarindan biridir. Sonuclari
kalp krizinden felce kadar degisebilir. Diyaliz tedavisine bagimliysaniz

saghginiz acisindan sigaradan uzak durmalisiniz.
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Diyalizle ugrasmak

Her diisiik seviyeyi bir yiikselis takip eder.

“Kronik bobrek yetmezligi” veya “bobrek yetmezIigi” tanisi ilk basta sok etkisi
yaratiyor. Hastaliginizin evresine bagli olarak artik diyalize uyum saglamaniz
gerekecek. Cogu durumda diyaliz ayakta tedavi olunarak yapilabilir. Genellikle
her zamanki yerinizde kalip yalnizca tedavi seanslarina gitmeniz yeterlidir.
Ancak 6nceden kaygiya neden olabilecek bazi degisiklikler 6niintize cikabilir.

Hastalik ve diyaliz, etkilenenleri fiziksel ve zihinsel zorluklarla karsi karsiya
birakiyor. Uziintii, hayal kirkligi ve gelecek endisesi, etkilenen kisilerin siklikla
yasadigi olumsuz duygular arasindadir. Bazi glinler stres daha da artar ve
diyalizin getirdigi olumlu yonleri gormek, hastalar icin zor olabilir. Ozellikle
santin kapanmasi gibi olasi komplikasyonlar meydana gelmesi olumsuz
etkiler yaratabilir.

Ancak bunu yasayan herkes diyalizin hayatlarini kurtardigini, aktif ve kendi
kararlarini verdikleri bir yasam siirdiirmelerine yardimei oldugunu bilir. Duygusal
inis cikislar genellikle olumlu deneyimler ve minnettarlikla sona erer. Pek cok
kisiye yardimci olan sey, su anda yasadiklarini kendi deneyimlerinden anlayan
diger etkilenen kisilerle fikir alisverisinde bulunmaktir. Bunlar, size yardimci
olacak ipuclari veya distincelerinizi beslemeyi saglayabilirler.
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STADAPHARM'dan sizin icin bir hizmet

Tibbi tavsiye:

Dr. med. Gotz Ehlerding
Dahiliye Uzmani ve Nefrolog,
Hannover

Bobrek yetmezligiyle yasamaya iliskin daha fazla bilgi ve ipuclarint www.dialyse-und-ich.de

adresinde bulabilirsiniz (sadece Almanca).

STADAPHARM GmbH
Stadastrabe 2-18
61118 Bad Vilbel

Caring for People’s Health www.stadapharm.de
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