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Verhaltensregeln nach einer Herztransplantation

Trinken

Die ungefahre tagliche Trinkmenge wird vom behandelnden Arzt festgelegt. In der Regel betragt sie
etwa drei Liter, in Abhangigkeit von der Nierenfunktion kann sie in Einzelfallen auch hoher liegen. Eine
ausschlieBliche Zufuhr nur einer Getrankeart (z. B. natriumarmes Mineralwasser) sollte vermieden
werden.

250 ml Milch pro Tag (circa 110 kcal/1,0 BE) enthalten genug Calcium fur den Korper. Allerdings sollten
immunsupprimierte Patienten fettarme Milch bevorzugen, um Kalorien zu sparen und weniger
Cholesterin aufzunehmen. Unpasteurisierte Milch oder Milchprodukte (z. B. direkt vom Bauern oder von
der Alm) sollten aufgrund der Keimbelastung unbedingt vermieden werden.

Mineralwasser als Getrank ist sehr zu empfehlen. Ein Glas Mineralwasser vor dem Essen stoppt zudem
den grofSten Appetit. Die ausschlieBliche Zufuhr nur von natriumarmem Mineralwasser sollte aufgrund
der Gefahr von Hyponatriamie (Natriummangel) vermieden werden.

Fruchtsafte sollten zuckerfrei sein, sie helfen dadurch Kalorien zu sparen. Safte mit Zuckerersatzstoffen
regen dagegen wieder den Appetit an. Am besten mischt man Fruchtsafte mit Mineralwasser
(mindestens 1:1). Vorsicht ist bei Grapefruitsaft oder anderen Saften mit einem hohen Gehalt an
Fruchtsauren angeraten, da diese bei gleichzeitiger Einnahme von Cyclosporin/Tacrolimus zu einer
Erhohung der Medikamenten-Spiegel fuhren und damit unerwiinschte Nebenwirkungen provozieren
konnen.

Coca Cola sollte aufgrund des hohen Phosphatgehaltes gemieden werden.
Gemusesafte sind erlaubt. Aber auch hier gilt, dass eine zu einseitige Erndhrung schadlich sein kann.
Tee, gebruht aus abgekochtem Wasser, ist immer zu empfehlen.

Alkohol sollte, wenn uberhaupt, nur in geringen Mengen getrunken werden. Alkohol ist sehr
kalorienreich und schadigt zusatzlich zu den verabreichten Medikamenten die Leber. Wenn diese dann
aufgrund der Alkoholbelastung die immunsuppressiven Medikamente nicht mehr richtig
verstoffwechseln kann, kann dies zur AbstoBungsreaktion oder zu schweren Nebenwirkungen der
Medikamente fuhren.

Essen

Oftmals steigt nach erfolgreicher Transplantation als Folge des besseren Allgemeinbefindens und des
wiederkehrenden Appetits sowie des Cortisons das Korpergewicht an; daher sollte das Gewicht taglich
kontrolliert werden. Wenn man leicht an Korpergewicht zunimmt, sollte man nach der Transplantation
auf Menge und Zusammensetzung der Nahrung achten. Man sollte den Fettanteil bei Milch und Quark
berucksichtigen und ihn so niedrig wie moglich halten. Auf fettreiche Nahrung (zum Beispiel fettes
Fleisch etc.) sollte gegebenenfalls ganz verzichtet werden. Obst und Gemise als Vitamintrager sind
wichtig. Auf unnotigen Zucker sollte verzichtet werden, da die Cortisongabe auch einen
vorubergehenden Diabetes (Zuckerkrankheit) auslosen kann.
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Allgemeine Diat-Empfehlungen

Einschrankungen beim Genuss von Obst bestehen nur, wenn aufgrund einer verminderten
Transplantatfunktion auf eine limitierte Kaliumzufuhr geachtet werden muss. In diesem Fall sollte Obst
nur in geringen Mengen gegessen und auf Bananen und Aprikosen wegen ihres hohen Kaliumgehaltes
ganz verzichtet werden. Die Ananas hat wegen ihrer Enzyme eine positive Wirkung auf den Fett- und
Kohlenhydratstoffwechsel und ist sehr zu empfehlen. Grapefruits beeinflussen aufgrund ihres hohen
Anteils an Fruchtsauren den Tacrolimus/Cyclosporin-Spiegel; auf sie sollte ganz verzichtet werden. Im
ubrigen gelten die allgemein gultigen Diatempfehlungen wie fur die Normalbevolkerung. Gemuse sollte
wegen seines hohen Vitamingehalts im Ernahrungsplan keineswegs fehlen. Die Salzaufnahme sollte
bewusst eingeschrankt werden, alternativ kann man die Speisen auch mit Krautern wurzen. Bei Fleisch,
Milch und Milchprodukten sollte auf einen geringen Fettanteil geachtet werden. Fisch und Geflugel
stellen eine Alternative gegenuber anderen Fleischarten dar. Joghurt, insbesondere mit aktiven Kulturen,
hilft bei der Regeneration der Darmflora. Falls man noch weiteren Rat benoétigt, kann es gegebenenfalls
auch hilfreich sein, Uber das betreuende Transplantationszentrum den Kontakt zu einer Diatberatung
aufzunehmen.

Kiichenhygiene

Die Hygiene in der Kuche ist nach der Transplantation von groRer Bedeutung. Mikroorganismen konnen
sich schnell in Lebensmittelresten vermehren und fur immunsupprimierte Patienten zur Gefahr werden.
Grundsatzlich sollten alle Lebensmittel kiihl und dunkel gelagert werden. Wurst und Kase werden am
besten gekuhlt in geschlossenen Plastikbehaltern aufbewahrt. Esswaren, die Pilzspuren aufweisen, sind
zu vernichten und Orte und Behaltnisse, die damit in Kontakt kamen, sollten heis abgewaschen werden.

Fleisch und Fisch sollten immer gut abgespult und durchgebraten werden. Um Salmonellenvergiftungen
zu vermeiden, sollte Geflugel am eigenen Herd gebraten und Eier nur hartgekocht gegessen werden.
Diese Vorsicht gilt auch fur alle Produkte, die mit rohen Eiern zubereitet werden, wie Mayonnaise oder
Tiramisu.

Gemuse sollte in der Pfanne nur kurz zu gedunstet und im geschlossenen Topf gegart werden.
Tiefgefrorenes Gemise sollte sofort nach der Entnahme aus dem Tiefkuhlfach gegart werden. Obst und
Gemuse sollten nicht unnotig lange gewassert werden. Nisse und Mandeln bergen die Gefahr der
Ubertragung von Schimmel und sollten deshalb eher gemieden werden.

Koérperhygiene

Eine gute, penible Korperhygiene verringert nicht nur bei immunsupprimierten Patienten das Risiko
einer Infektion. Die Korperpflege sollte regelmallig mindestens einmal taglich durchgefuhrt werden.
Dabei birgt eine Dusche eine geringere Infektionsgefahr als ein Vollbad. Der haufige Wechsel der
Handtucher ist ebenso erforderlich wie das grundliche Waschen der Hande vor dem Essen und nach der
Toilettenbenutzung. Als Waschlotionen sollten ruckfettende Losungen mit einem neutralen pH-Wert
verwendet werden.

Insbesondere cortisonhaltige Medikamente, wichtige Bestandteile der Immunsuppression nach der
Transplantation, verursachen Hautveranderungen wie Akne im Gesicht, an Brustkorb und Rucken.
Make-up, Abdeckstifte oder Puder sollten jedoch vermieden werden. Die betroffenen Hautareale sollten
mit antibakterieller Seife gewaschen und mit einem sauberen Handtuch abgetrocknet werden. Bei
trockener Haut sollten bevorzugt Korperlotionen zum Ruckfetten verwendet werden.

Auch die Beschaffenheit der Haare verandert ich unter der Cortisonmedikation. Haarsprays und andere
Kosmetika konnen diese Effekte verstarken. Cyclosporin fuhrt nicht selten zu uberschielendem
Korperhaarwachstum, was von Frauen haufig als storend empfunden wird. Hilfe bringen hier
Haarentfernungscremes.

Die Zahne sollten mindestens zweimal taglich, Zahnprothese einmal taglich gereinigt werden. Beim
Bursten der Zahne gelangen Bakterien Uber kleine Risse im Zahnfleisch in die Blutbahn. Da das
Abwehrsystem durch die Immunsuppressiva unterdruckt ist, sollten Zahne und Zahnfleisch vorsichtig
geputzt werden, so dass nach Maglichkeit Zahnfleisch und Gaumen nicht verletzt werden. Man sollte
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eine weiche Zahnbirste nehmen, diese haufig auswechseln und nach dem Essen und Zahneputzen den
Mund mit einem handelstublichen antiseptischen Mundwasser spulen.

Bei Eingriffen beim Zahnarzt wie Zahnentfernung, Wurzelbehandlung oder auch Zahnsteinentfernung
konnen Bakterien von der Mundhohle in die Blutbahn eindringen und sich bei immunsupprimierten
Menschen leichter vermehren als bei ,,Normalpersonen®. Daher ist vor und nach derartigen MaBnahmen
die Gabe eines Breitspektrum-Antibiotikums unerlasslich. Durch die Immunsuppressiva kann zusatzlich
auch die Blutungszeit verlangert sein.

Vermeidung von Sonneneinstrahlung

Starke Sonneneinstrahlung verursacht auch bei gesunden Personen vermehrt Hauttumoren;
immunsupprimierte Patienten sind noch starker gefahrdet. Sonnenbader sollten Sie daher vermeiden.
Bei Reisen in den Siiden mussen unbedingt hochwirksame Sonnenschutzcremes mit einem Schutzfaktor
von 15 bis 25 verwendet werden, da auch bei vollig bedecktem Himmel eine hohe UV-Strahlung
auftreten kann. Kopfbedeckung und lange Armel schiitzen zusitzlich vor Sonneneinstrahlung. Falls
Muttermale sich in Farbe oder Konsistenz verandern, nassen oder jucken, muss sofort der behandelnde
Arzt informiert werden.

Rauchverbot

Schon wahrend der Wartezeit auf ein Organ sollte der Nikotingenuss eingestellt werden. Rauchen
schadet der Lunge, den Gefallen und naturlich auch dem transplantierten Herzen. Auch durch
Passivrauchen kann der Korper geschadigt werden. Durch das gesundheitsschadliche
Rauchen/Passivrauchen wird das Ergebnis der Transplantation erheblich gefahrdet.

Schlaf

Ein geregelter Tagesablauf ist eine Grundvoraussetzung fur ausreichenden Schlaf. In den ersten
Monaten nach Transplantation kann ein Nachmittagsschlaf zur Erholung beitragen. AuBerdem scheiden
viele Patienten fast zwei Drittel des Urins wahrend der Ruhephasen aus. Auf die Einnahme von
Schlaftabletten sollte verzichtet werden. Bei Schlafstorungen empfiehlt es sich, gezielte korperliche
Aktivitaten tagsuber einzuplanen, um die notwendige Mudigkeit abends zu erlangen. Bei weiter
bestehenden Schlafstorungen sollte der Arzt konsultiert werden, gegebenenfalls kann eine
Medikamentenumstellung Abhilfe schaffen.

Einnahme zusatzlicher Medikamente

Die Wechselwirkungen der Immunsuppressiva mit anderen Medikamenten sind vielfaltig. Daher sollten
transplantierte Patienten auf gar keinen Fall Medikamente (einschlieRlich pflanzlicher Praparate und
homoopathischer Medikamente) selbstandig einnehmen. Der Serumspiegel der Immunsuppressiva kann
sich deutlich erhohen oder verringern. Beides stellt eine Gefahrdung des Transplantates dar.

Sport und Bewegung

Bereits direkt nach der Transplantation sind regelmaRige Atemubungen und Muskeltraining sinnvoll und
erforderlich, um Infektionen der Atemwege vorzubeugen. Aufgrund der verlangerten Wundheilung
sollten allerdings mindestens drei Monate vergehen, bevor schrittweise mit sportlicher Betatigung
begonnen wird. Der Blutdruck sollte gut eingestellt sein. Spaziergange und Wanderungen kdnnen nach
Leistungsfahigkeit dosiert und langsam gesteigert werden. Auch eine Entspannungstechnik kann sehr
gut tun.

Beim Schwimmen wird das Gewicht des Korpers vom Wasser getragen und Gelenke und Knochen
werden nicht Uberbelastet. Vorzuziehen sind nach dem ersten Jahr nach Transplantation Hallenbader
oder mikrobiologisch Uberwachte warme Seen. Allerdings sollte man sich unbedingt vor Unterkuhlung
schutzen und nasse Badebekleidung sofort wechseln.
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Geeignete Sportarten fiir Herztransplantierte

Vor Beginn eines intensiveren Trainings sollte mit dem behandelnden Arzt die individuelle Sportart
abgesprochen werden. Grundsatzlich zu empfehlen sind Ausdauersportarten:

Laufen, Joggen, Walking

Radfahren

Schwimmen und Wassergymnastik

e Wandern

e Skilanglauf

e  Gymnastik

e Entspannungstraining (zum Beispiel Yoga, autogenes Training)

Arbeitsleben

Viele Patienten sind bereits vor Transplantation aufgrund der langandauernden schweren
Herzerkrankung berentet. Dies kann durchaus ein Problem darstellen, da sich diese Patienten in der
Regel nach Transplantation wieder voll einsatzfahig fuhlen. Grundsatzlich ist es sehr zu beflurworten,
wenn Herztransplantierte nach einem gewissen Intervall nach Transplantation wieder einer
regelmaBigen Beschaftigung nachgehen. Aufgrund der standigen Immunsuppression sind allerdings
bestimmte Anforderungen an den Arbeitsplatz zu stellen:

e Normaler Tag-Nacht-Rhythmus, um regelmaRigen Schlaf, Medikamenteneinnahem und
Urinausscheidung zu gewahrleisten

e Gleichbleibend temperierte Arbeitsraume ohne erhohte Luftfeuchtigkeit

e Tatigkeit in sauberer Umgebung

e Vermeidung des Kontakts mit einer groReren Anzahl von Mitmenschen wegen der
Infektionsgefahr

e Kein Umgang mit Losungsmitteln (Farben, Lacken), da sie Uber die Haut aufgenommen werden
und zu Leberschadigungen fuhren konnen

e Keine schwere korperliche Arbeit

RegelmaBige Arbeit lenkt von dauernder Selbstbeobachtung ab, fihrt wieder zur Teilnahme am Leben
anderer Menschen und lasst die Sorgen leichter ertragen. Das Selbstbewusstsein wird durch die eigene
berufliche Tatigkeit gestarkt.

Fur Patienten mit Burotatigkeit ist der berufliche Wiedereinstieg deutlich leichter als fir Patienten mit
einer hauptsachlich korperlichen Tatigkeit. Aber durch schrittweise Arbeitsversuche, Umsetzung oder
Umschulung in der Firma oder durch das Arbeitsamt wird ein Wiedereinstig ermoglicht.

Autofahren

Falls keine reaktionseinschrankenden Medikamente eingenommen werden, gibt es keine Bedenken
gegen das Autofahren. Ruhepausen und regelmaRige Flussigkeitszufuhr sollten allerdings gewahrleistet
sein.

Pflanzen und Blumen

In Blumenvasen und -erde befinden sich Mikroorganismen, die unter Umstanden zu schweren
Infektionskrankheiten fiihren konnen. Daher sind Topfpflanzen oder Blumen im Haushalt insgesamt, vor
allem aber im Schlafzimmer von immunsupprimierten Patienten zu meiden.
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Haustiere

Das Zusammenleben von Haustieren mit immunsupprimierten Patienten ist aufgrund der erhohten
Infektionsgefahr nicht zu empfehlen. Durch die Tiere konnen Erreger (zum Beispiel Toxoplamsose-
Erreger bei Katzen) ubertragen werden, die unter Umstanden zu nicht mehr behandelbaren und
lebensbedrohlichen Infektionen fihren konnen. Wenn die Tiere allerdings im Freien (z. B. Garten)
gehalten werden und enger Kontakt vermieden wird, ist die Gefahr einer Krankheitsiibertragung gering.

Sauberkeit in der privaten Umgebung

Kuche, Badezimmer und Toilette sollten immer besonders sauber gehalten werden. Spezielle
Reinigungsmittel sind nicht erforderlich. Bei groBer Staubentwicklung sollte unbedingt ein Mundschutz
getragen werden. Wird bei Modernisierungsarbeiten der Putz aufgeklopft, sollte die Wohnung gemieden
werden, da eine deutlich erhohte Infektionsgefahr durch Pilze besteht (Aspergillen).



