Actividad

Usted acaba de tener una cirugia mayor. Se
espera que su resistencia general serd menos

al principio. Después de ser dado de alta, usted
deberfa ser capaz de hacerse cargo de sus
propias actividades de la vida diaria (por ejemplo,
vestirse, banarse, comer, y levantarse al bafio), asf
como caminar todos los dias.

Es muy importante que camine todos los

dias para ayudar a reconstruir su energia,
controlar el peso, prevenir el estrefimiento,
prevenir la debilidad en las articulaciones y
muscular (especialmente si usted estd tomando
prednisona). Caminar también le ayudard con

su sensacion general de bienestar fisico. Planee
periodos de descanso frecuentes y escuche las
sefales de su cuerpo. Si usted esta cansado,
tome una siesta.

Levantar peso, Deportes y Conducir

Evite las actividades extenuantes, tales como
levantar objetos pesados durante al menos 2
meses después del trasplante. Esto significa
que no levante nada que pese mas de 10 libras
(alrededor de 1 galén de leche) durante al
menos 6 a 8 semanas.

Después de 2 meses, es posible reanudar
deportes sin contacto como el golf, la natacién
y bolos. Le recomendamos que consulte con la
oficina de trasplante antes de tomar parte en
cualquier deporte de contacto. Evite actividades
como lancha motora, moto de nieve o paseos a
caballo durante al menos 3 meses.

HIiGADO

No conduzca si:

+ Sitiene la visién borrosa.

* Todavia tiene dolor y / o que necesita
medicamentos para el dolor.

Conducir esta permitido por lo general después
de 3 a 4 semanas. Use el sentido comun.

Regresar al Trabajo

Los pacientes con trabajos que requieren
levantar objetos pesados no podré volver a
trabajar durante 2 a 3 meses. Si usted se siente
bien, y el trabajo no requiere levantar objetos
pesados, puede volver a las 4 a 6 semanas
después de la cirugia. Por favor notifique a

su coordinador de trasplante durante horario
laboral o durante |a clinica de trasplante

cuando lo estan viendo si usted necesita una
autorizacion médica para su empleador.

Ejercicio

Comenzara un programa de ejercicios durante
su estadia en el hospital y continuara de manera
ambulatoria. El objetivo serd hacer ejercicio
habitualmente de 3 a 4 veces por semana
durante al menos 30 minutos, por un periodo

de alrededor de seis meses. La regla de oro

es comenzar lentamente, ser consistente y
deténgase si siente dolor de pecho, falta de
respiracion, dolor de estémago, ritmo cardiaco
rapido o desmayos.

Para mas informacién llame al, 800.401.4444 o ir a www.nebraskamed.com/transplant
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Actividad, continuo

Beneficios Fisicos del Ejercicio

* Reduce el riesgo de enfermedades del
corazén

* Aumenta la sensacién de salud y bienestar

* Tonifica y fortalece los musculos

« Ayuda a aumentar la masa 6sea (disminuye
la pérdida 6sea)

* Mejora los patrones de suefo

* Mejora el estado de alerta, la memoria, la
retencion

* Provee energia

+ Controla el peso

Beneficios Psicoldgicos del
Ejercicio

* Aumenta la sensacion de bienestar

* Disminuye el nivel de ansiedad

* Aumenta la capacidad de afrontamiento de
estrés

* Mejora la autoestima

Calentamiento y Enfriamiento

Es importante incluir siempre un calentamiento y
enfriamiento cuando hace ejercicio. Estos deben
incluir moviéndose al menos cinco a 10 minutos
a un ritmo mas lento.

Actividad Sexual

Usted puede reanudar la actividad sexual 4
semanas después de la cirugia de trasplante. La
rapidez con que regresa a sus patrones usuales
dependera principalmente de su progreso de

la recuperacion. Su funcionamiento sexual
puede verse afectada por su trasplante y /

o ciertos medicamentos. Algunas personas
evitan la actividad sexual por miedo al rechazo
o infeccién. Si usted tiene alguno de estos
temores, es posible que desee consultar con su
médico de cabecera.

Factores de Riesgo Sexual

Si usted es sexualmente activo y tiene mas
de una pareja sexual, debe usar condones
para reducir el riesgo de enfermedades de
transmisién sexual como el SIDA, la sifilis, el
herpes, la hepatitis o gonorrea.

Si usted ha recibido un érgano de un donante
de alto riesgo usted y/o su pareja tendran que
usar condones durante las relaciones sexuales
hasta que se complete la fase de prueba.

Embarazo

Debe utilizar un método anticonceptivo

para evitar un embarazo no planeado.
Recomendamos el uso de anticonceptivos para
prevenir el embarazo durante al menos 6 meses
a 1 afio después del trasplante. Si usted esta
planeando quedar embarazada después del
trasplante, por favor consulte a su equipo
de trasplante y obstetra de alto riesgo antes
de quedar embarazada. No tenga miedo de
preguntar a su médico, enfermera o coordinador
de trasplante acerca de esto mientras esta
hospitalizado o durante sus visitas a la clinica.



