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قبل از پيوند ممكن است توان ورزش كردن نداشته و احساس ضعف و خستگي 
دوران بهبودي داشته باشيد. بسياري از بيماران پيوندي پس از پشت سر گذاشتن 

احساس مي كنند انرژي بيشتري از قبل دارند و تمايل دارند فعاليت خود را 
افزايش دهند. اگر چه توانايي فعاليت شما بستگي به ويژگي هاي شخصي تان 

دقيقه  30دارد؛ ورزش منظم براي سلامت عمومي بدن بسيار مفيد است. انجام 
ورزش در كنار ديگر فعاليت هاي روزانه خطر ديابت بعد از پيوند را در شما كاهش 
مي دهد و كمك مي كند تا وزنتان پائين بماند و مشكلات ديگر مانند فشار خون 

شود.بالا و بيماري هاي قلبي كمتر   
عموماً بعد از پيوند كليه بايد ميزان فعاليت جسمي خود را افزايش دهيد، اما نه به 

هفته بعد از پيوند از بلند كردن  6ميزاني كه خسته  شويد. حداقل به مدت 
اجسام سنگين خودداري نمائيد. ممكن تا مدت ها در ناحيه عمل جراحي، 

 مختصري احساس سوزش نمائيد
 . انجام حركات زير در زمانهاي مختلف توصيه مي شود.

 
 
 
وضعيت مناسب نشستن را در همه حال حـفـظ             -1

كنيد. سعي كنيد شانه هاي خود را صاف نگه داريد و            
از خم شدن به جلو خودداري كنيد. هنگام نشستن با           
يك بالشت كوچك در پشت كمر، آن را حـفـاظـت            

 كنيد تا حالت گودي طبيعي آن حفظ شود. 

 تناسب داشته باشيد و از زندگی لذت ببرید.

 بلافاصله پس از ترخيص :

نکته ی مھم در ورزش، از انجام ورزش ھایی که احتمال ضربه خوردن به 
 شکم دارد خودداری کنيد.
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واكسن آنفولانزاي فصلي 

(تزريقي) واكسن غير فعال شده فلج اطفال 

واكسن پنوموكوك 

واكسن كزاز 

واكسن حصبه پلي ساكاريد 

 

 
 واكسنMMR (سرخك، سرخجه، اوريون) 

واكسن خوراكي فلج اطفال زنده 

واكسن خوراكي حصبه 

 واكسنBCG براي سل 

واكسن تب زرد 

 مالاريا:
نواحي گرمسيري داريد،لازم  در صورتي كه قصد سفر به مناطق شايع مالاريا مانند

است قبل از سفر از داروهاي ضد مالاريا استفاده نمائيد. در مورد اين داروها با 
پزشك خود مشورت نمائيد. زيرا مصرف برخي داروهاي ضد مالاريا بر سطح 

 داروهاي پيوند در خون موثر مي باشند. 

 

 واكسنهاي مجاز براي بيماران پيوندي 

 واكسنهاي غير مجاز براي بيماران پيوندي 
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 مراقبت هاي سلامتي در مورد زنان:-11

 .مصرف داروهاي پيوند خطر ابتلا به سرطان دهانه رحم را افزايش مي دهد
 انجام آزمايش پاپ اسمير حداقل سالي يكبار بسيار مهم است. 

 بعلاوه لازم است، خودآزمايي پستان هر ماه يكبار توسط خود فرد انجام
 شود. هرگونه ترشح از نوك سينه را به پزشك خود گزارش دهيد.

  سال توصيه مي شود، سالي يكبار ماموگرافي انجام  50در مورد زنان بالاي
 دهند. 

 

 واكسيناسيون و مسافرت: -12

اگر قصد مسافرت داريد، لزوم تزريق واكسن را از پزشك خود سئوال كنيد. 
(برخي از بيماري هاي عفوني در بعضي از مناطق شيوع بيشتري دارد و افراد 

لازم است قبل از مسافرت به آن مناطق در مقابل اين بيماريها واكسينه شوند. 
 مانند سفر حج و ... )

 

افرادي كه داروهاي سركوبگر سيستم ايمني مصرف مي 
 نمايند، نبايد واكسن هاي زنده استفاده كنند. 
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روي زمين يا تخت دراز بكشيد و زانوي  -2
و بازوهاي خود را بالا بياوريد و سعي كنيد 

زانوي خود را از سمتي به سمت ديگر جابجا 
كنيد. اين كار را تا زماني كه احساس 

كشيدگي در عضلات شكم نمائيد ادامه 
 دهيد. البته نبايد احساس درد داشته باشيد.

 
روي زمين يا تخت دراز بكشيد و  -3

زانوي خود را بالا بياوريد يك دست خود 
را در قسمت گودي كمر قرار دهيد و سعي 
كنيد كمر خود را به روي دست خود فشار 
دهيد تا گودي كمر صاف شود. اين كار را 

 بار انجام دهيد لگن فقط بايد كمي بالا بيايد اما باسن بلند نشود. 5در هر مرحله 

  
 
را ادامه دهيد و اين بار  3تمرينات شماره  -4

سانتي متر بالا بياوريدو   10تا  7باسن خود را 
ثانيه بالا نگه داريد و سپس پايين  5تا 

 بياوريد و عضلات را شل نمائيد.
 
 

 دو ھفته پس از ترخيص
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روي پاهاي خود بايستيد و پاها را به اندازه عرض شانه  -5
باز كنيد دست راست را از پهلو به سمت پاي راست نزديك 
نمائيد، طوري كه از زانوها عبور كند. به حالت اول برگرديد 

 و باسمت مخالف تكرار كنيد.

 

 
روي زمين يا تخت دراز بكشيد و زانوي  -6

خود را بالا بياوريد سر و شانه هاي خود را 
بالا بياوريد و انگشتان خود را از پهلو به 

سمت زانوهاي خود نزديك كنيد. سه تا پنج 
ثانيه نگه داريد. اين تمرين بايد به آهستگي 

 انجام شود.

 

.تا دوازده هفته از انجام حركات ورزشي بيشتر، خودداري كنيد 
 پياده روي و دوچرخه سواري، دو ورزش عالي براي تناسب اندام و سلامت

 شماست.
 از ورزشهايي كه احتمال ضربه مستقيم به شكم دارند مانند: ورزشهاي رزمي

 خودداري نمائيد.
 به ياد داشته باشيد هدف از انجام حركات ورزشي، ايجاد تناسب اندام، بدون

ايجاد خستگي زياد در شماست. اگر هر كدام از فعاليتهاي بالا در شما درد ايجاد 
كند، انجام آن عمل را متوقف كنيد. اگر درد ايجاد شده پايدار بود با پزشك خود 

 تماس بگيريد. 
 
 

 شش تا ھشت ھفته پس از پيوند :

 توصيه ھای عمومی:
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 سيگار: –8

كشيدن سيگار براي سلامتي شما مضر است و مي تواند خوشحالي شما را از عملكرد 
خوب كليه پيوندي پايان دهد. بيماراني كه داروهاي پيوندي مصرف مي كنند، در 

معرض خطر بيشتري براي ابتلا به سرطان قرار دارند. اعضاي تيم پيوند قويا توصيه 
مي نمايند، هر چه سريع تر سيگار را ترك نمائيد. براي ترك سيگار مي توانيد از 

 جايگزينهاي سيگار مانند چسبهاي نيكوتين با نظر پزشك معالج استفاده كنيد.

 

 فعاليت جنسي:  -9

زماني كه شما به اندازه كافي احساس بهبودي كنيد شروع فعاليت جنسي 
مانعي ندارد. اين كار نبايد آسيبي به كليه پيوندي شما وارد كند، تا حد امكان 

از وسايلي مانند كاندوم جهت پيشگيري از بيماري هاي منتقله از راه تماس 
 جنسي استفاده كنيد. 

 
 بارداري و مصرف داروهاي ضد بارداري: -10

اگر چه بسياري از افرادي كه پيوند كليه انجام داده اند مي توانند يك بارداري 
موفق داشته باشند، لذا لازم است حداقل يكسال بعد از پيوند از بارداري 

اجتناب شود. در مورد روش هاي پيشگيري از بارداري با پزشك خود مشورت 
نمائيد. برخي از داروهاي مصرفي شما مي تواند بر سلامت جنين تأثيرات منفي 

 داشته باشد. 
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 ديابت پس از پيوند: -7
در بيماران ديابتي ميزان قند خون بدن، بالاتر از اندازه طبيعي است. اين 

مسئله مي تواند همه بيماران پيوندي را درگير كند. اما بيماراني كه داراي وزن 
) بيشتر در معرض خطر 25بالاتر از (BMI) بالا هستند (يا شاخص توده بدني

هستند. ديابت بيماري بسيار مهمي است كه با مشكلات سلامتي بسياري 
مرتبط مي باشد. همانطور كه پيش از اين اشاره شد، ديابت مي تواند به علت 

عوارض داروهاي پيوند ايجاد شود. قند خون به عنوان يكي از آزمايشات 
 معمول پس از پيوند، در مراجعات شما كنترل مي شود.

  ديابت پس از پيوند معمولاً با تغييرات مختصر در داروهاي پيوند( براي
 مثال كاهش ميزان داروي پردنيزولون) درمان مي شود.

  در برخي افراد در كنار اين تغييرات، لازم است تعديل رژيم غذايي (رژيم
كم قند) و تغيير در سبك زندگي ( افزايش فعاليت بدني و كاهش وزن) 

 ايجاد شود.

  برخي افراد نيز ممكن است جهت درمان اين مسئله نياز به مصرف
 داروهاي خوراكي ضد ديابت و يا تزريق انسولين داشته باشند. 

 در همه بيماران رژيم غذايي سالم، كاهش وزن اضافي و ورزش روزانه براي
 كاهش ميزان قند خون ضروري و كمك كننده مي باشد. 
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 حداقل تا شش هفته نبايد سر كار برويد. ميزان دقيق اين مدت بسته به شغل
 شما و نظر پزشك معالج دارد.

  شغلهايي كه فرد در معرض زياد نور خورشيد قرار مي گيرد و نيز نياز به نيروي
 بدني بالا دارد، براي بيماران پيوندي ممنوعيت دارد. 

 
 
 مراقبت از پوست: -1

 :اگر پوست شما دچار خشكي مي شود،  براي رفع اين مشكل خشكي پوست
استفاده از صابون هاي ملايم و لوسيونهاي بدن، پس از حمام مناسب مي باشد. 

در صورت بريدگي پوست، آن ناحيه را تميز نگه داريد و اگر بريدگي بزرگ و 
عميق باشد با پزشك خود تماس بگيريد. در صورت بروز هرگونه توده، قرمزي 

 و تغيير رنگ غير طبيعي در پوست به پزشك خود اطلاع دهيد.
 
 :اشعه ماوراي بنفش خورشيد يكي از علل سرطانهاي پوست مي سرطان پوست

باشد. بيماران پيوندي بيش از افراد ديگر در معرض سرطان هاي پوست قرار 
دارند. اين امر به دليل سركوب سيستم ايمني، توسط داروهاي پيوندي مي 

باشد. سيستم ايمني جهت مبارزه با عفونت ها و تشخيص و نابودي سلولهاي 
سرطاني طراحي شده است. متأسفانه بدون استفاده از داروهاي پيوند، كليه ي 
پيوند شده از كار خواهد افتاد. پرهيز از قرارگيري در معرض آفتاب و استفاده 
از كرمهاي ضد آفتاب خطر سرطانهاي پوست را كاهش مي دهد. به طور منظم 

 پشت پوست خود را بررسي نمائيد. مي توانيد از يك آئينه براي بررسي پوست
 بدن استفاده كنيد. 

 بازگشت به کار:

 مراقبت ھای پس از پيوند کليه: 
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 تصوير ذهني از بدن: -2

هر كدام از ما تصويري از بدن خود در ذهنمان داريم و به آن عادت كرده ايم، 
عوامل متعددي بر نوع نگاه ما نسبت به خود تأثير گذار است. زخم محل عمل، 

ابزارهاي دسترسي عروقي و درن ها مي توانند تصوير بدني شما را تغيير دهند. 
همچنين برخي عوارض داروهاي پيوندي مانند افزايش وزن، افزايش رشد موها 

نيز مي تواند بر تصوير ذهني شما از خود تاثير منفي بگذارد. اين عوارض معمولاً 
با كاهش ميزان مصرف اين داروها كم مي شود.  در صورتي كه در مورد اين 

در زمان مراجعه به مطب با پزشك خود در مسئله نگران هستيد اين موضوع را 
 جريان بگذاريد.

 مراقبت از موها: -3

بيماري و استفاده از استروئيدها ممكن است حالت موهاي شما را تغيير دهد. 
ميلي گرم  10توصيه مي شود، قبل از اينكه ميزان مصرف پردنيزولون به كمتر از 

 در روز برسد، اقدام به رنگ زدن موهاي خود نكنيد.

 مي توانيد از نرم كننده هاي مو استفاده كنيد. 

 رشد موهاي زائد:  -4
براي از بين بردن موهاي زائد مي توانيد از كرمهاي موبر استفاده نمائيد. البته 

بايد از تماس اين مواد با چشم و لب ها اجتناب كنيد. در صورتي كه اين مسئله 
 براي شما نگران كننده باشد اين موضوع را با پزشك خود مطرح نمائيد. 

 

 7 

 

 مراقبت از دندان ها: -5

 به طور كلي توصيه مي شود براي سلامت دهان و دندان هر شش ماه يكبار
 به دندانپزشك مراجعه نمائيد.

  در صورت مراجعه به دندانپزشك وي را از پيوند كليه و داروهاي مصرفي
 خود مطلع كنيد.

  ،لازم است قبل از اقدامات تهاجمي دندانپزشكي مانند؛ كشيدن دندان
 آنتي بيوتيك مناسب با دستور پزشك مصرف نمائيد.

  در صورتي كه زخم هايي در دهان داشتيد كه تمايل به بهبودي نداشته
 باشند، به پزشك خود اطلاع دهيد.

 مراقبت از چشم: -6

  در صورت داشتن عينك، اگر احساس مي كنيد نمره چشمتان تغيير كرده
و نياز به تعويض عينك داريد، اجازه بدهيد، حداقل شش ماه از پيوندتان 

بگذرد و ميزان مصرف برخي از داروهايتان كم شود، پس از آن اقدام به 
 تعويض عينك خود نمائيد.

 .ممكن است بينايي شما در ماه هاي اول بعد از پيوند كمي تغيير كند 

  سال يكبار به چشم پزشك جهت سنجش بينايي بسيار  2مراجعه حداقل
 مهم مي باشد.

 


