Avrupa Karaciger Hastalar1 Birligi

C: Benim Yolculugum
Hepatit C ile Iyi Yasam

Hepatit C gibi kronik bir rahatsizlikla
yasamak yasaminizi farkli yonlerden
etkileyebilecek bir yolculuktur. Hepatit C
ile iyi yasamay1 6grenmek rahatsizligin

sizi yonetmesine izin vermek yerine
rahatsizlifimzi yonetmede olumlu bir
adimdir. Yasam tarzi degisikligi, en kii¢iik
seyler bile, saglhiginiza ve giinliik yasaminiza
katkida bulunabilir.

Asagida faydali bulabileceginiz bazi 6neriler
ve kilavuzlar mevcuttur. Liitfen yasam

tarzi endiselerini ya da degisikliklerini
doktorunuzla konusmay1 unutmayin. Saghk
durumunuza ve bireysel ihtiyaglariniza dayal
olarak size spesifik onerilerde bulunabilir.

Alkol

Hepatit C hastalik ilerlemesini yavaslatmada etkili bir 5nlem
alkol tliketimini azaltmak veya tamamen bitirmektir.

Hepatit C enfekte olmus kisilerde alkol tiiketimi, karaciger
hastaliginin ilerlemesini hizlandirmasiyla bilinir."? 2002
Amerika Birlesik Devletleri Ulusal Saglik Enstittsa (NIH)
Konsensus Beyanina gore, erkekler icin ti¢ adet alkolll icecek
ve kadinlar icin iki adet alkollli icecek hepatit C-iliskili karaciger
hasari riskini artinr.’ Alkol tiiketimi ayni zamanda interferon
tedavisine verilen yaniti zayiflatir.?

Hepatit C sahibi kisilerin alkolden tamamen arinmasi

onerilir.2 Bazi kisiler bunu kolayca yaparken diger bazilari
zorlanmaktadir. Bunu tek basina yapmak zorunda olmadiginizi
hatirlamaniz 6nemlidir. Hasta dernekleri harika bir destek

ve 6neri kaynag olabilirler. Ayni zamanda alkol tiiketimini
azaltmada ya da tamamen birakmada pratik yardim icin
doktorunuza da danisabilirsiniz.

Diyet ve beslenme

Dengeli, besleyici diyet uygulamakla iliskili potansiyel faydalar
herkes icin gecerlidir. Beslenme ile ilgili unsurlarin hepatit
C'ye katki derecesi hentiz bilinmemekle beraber karacigerin
metabolizmadaki merkezi roli nedeniyle saghkl bir diyet
uygulamak énemlidir2Aldigimiz tiim yiyecekler ve icecekler
metabolizasyon icin karacigerden ge¢mek zorundadir.?

Burada saglkl, dengeli ve ayni zamanda karacigerinizi
koruyacak ve viicudunuzun bagisiklik sistemini destekleyecek
bir diyet icin uygulanacak bazi basit 6neriler bulabilirsiniz.

- Karaciger icin zararlh maddeler icerebilecek yiyecekleri
tiiketmeyin. Bunlar icinde islenmis ve doymus yag orani
yuksek, tuzlu ve sekerli yiyecekler bulunur.*

- Her glin bol miktarda su icin — ve sekerli icecekleri kesin

- Kahve (kafeinsiz degil) karaciger icin iyi olabilir — karaciger
hastaligi semptomlarina sahip kisiler glinde bes fincana
kadar kahve icebilirler!

- Yeterli miktarda kalori tiikettiginizden emin olun - giine
yayilmis enerji bakimindan zengin bir diyet viicudunuza
ihtiyaci olan enerji vermenin iyi bir yoludur ama elbette
fazla kilo almaktan kaginin. Diizenli 6gunler yiyin ve tim
temel gida gruplari arasinda iyi bir denge kurun?*

- Lif bakimindan zengin, tam tahilli karbonhidratlar ve yagsiz
et, beyaz et, balik, fasulye, yumurta, findik, fistik, tohum,
sut, yogurt ve peynir gibi protein iceren ¢ok cesitli gidalari
tercih edin®

- Vitaminler ¢cok 6nemlidir - asiriya kagmadan A ve C
vitamini bakimindan zengin gidalar saghkl bir diyetin
kaciilmaz unsurlaridir ve E vitamini hepatit C'si olan
kisilerde faydali etkiler gdstermistir? Siroz hastalarinda
vitamin eksikligi yaygin oldugu icin vitamin diizeylerinizi
kontrol etmek faydali olabilir.2

- Demir bakimindan zengin gidalardan mesela kirmizi et,
ciger, istiridye, tuna, susam, kayisi, erik ve demir eklenmis
kahvalti gevreginden kaginin ¢link( fazla demir karacigere
zarar verebilir®

- Asitli hastalar (karinda asiri sivi toplanmasi) icin ki bu sorun
sirozdan kaynaklanabilir, * doktorlariyla giinlik tiikettikleri
su miktari ve diyetetik tuz aliminin sinirlanmasi konusunu
konusmalari siddetle 6nerilir®
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En uygun diyet ¢ok sayida faktére dayanir. Bunlar arasinda
ge¢miste aldiginiz ilag tedavileri, agirlik, karacigerdeki hasarin
boyutu ve semptomlariniz yer alir. Bu faktorleri doktorunuzla
konusmaniz 6nemli (ayrica doktorunuzdan bir uzman
diyetisyen 6nermesini isteyebilirsiniz.?

Keyif icin alinan uyusturucular

Neredeyse tim keyif amach kullanilan uyusturucular karaciger
tarafindan islenir. Keyif amach kullanilan uyusturucularin

cogu karacigeriniz igin toksiktir ve bu 6zellikle hepatit C'si
olan kisiler icin tehlikelidir." Ayrica keyif amacli kullanilan
uyusturucularin cogunun toksik safsizlik icermesi ihtimali
vardir.®

Hepatit C'li kisiler icin genel olarak ‘glivenli’ oldugu ya da iyi
tolere edildigi distintlen uyusturucular, karaciger sorunlarini
alevlendirebilir (hatta regetesiz alinan ya da tamamlayici/
alternatif ilaclar bile). Bu nedenle daima doktorunuzu keyif
amaclh kullanilanlar dahil, aldiginiz tim ilaglar ve uyusturucular
hakkinda bilgilendirmelisiniz.

Alkol tiiketiminde oldugu gibi hepatit C ile yasayan insanlarin,
keyif amacli kullanilan uyusturuculardan uzak durmalar
onerilir. Birakmak zor olabilir ve bunu tek basina yapmak
zorunda olmadiginizi unutmayin. Hasta dernekleri harika

bir destek ve 6neri kaynagdi olabilirler. Ayrica doktorunuzla
keyif amacli kullanilan uyusturucularin tamamen birakilmasi
konusunda pratik yardim almak icin konusabilirsiniz.

Uyusturucu kullaniyorsaniz kendinize ait steril malzeme
kullandiginizdan emin olun. Bu malzemeleri kendinize
baskasindan hastalik bulasmamasi ve hepatit C
enfeksiyonunuzu baskalarina bulastirmamak icin kimseyle
paylasmayin.

Sigara icmek

Tutdin ve nikotin icmenin iliskili oldugu saglik risklerini herkes
biliyor. Hepatit C'li kisiler icin sigara kullanmak artmis riskler
tasir. Ornegin sigara icmek karaciger hasarina yatkinhd
potansiyel toksik maddeler nedeniyle artiriyor ve karaciger
kanseri de dahil baz tiir kanser risklerini artirir.”
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Hepatit C'li kisilere sigarayi azaltmalari ya da tamamen
birakmalari 6nerilir. 2 Ancak sigaray birakmak cok zor olabilir -
ozellikle ayni anda diger maddeleri de mesela alkol, azaltmaya
ya da birakmaya calisiyorsaniz.

Sigarayi birakmak icin dogru zamani segin ve bunu tek
basina yapmak zorunda olmadiginizi hatirlayin. Hasta
dernekleri harika bir destek ve 6neri kaynagi olabilirler.
Nikotin replasman terapisini, aldiginiz diger ilaglarla
cakismayacagindan ya da tepkiye neden olmayacagindan
emin olmak i¢cin doktorunuzla konusun. Doktorunuz sigarayi
birakmakla ilgili diger stratejilerden bahsedebilir ve pratik
yardim sunabilir.

Egzersiz

Hafif, diizenli egzersiz — haftada en az li¢ kere 15-30 dakika
egzersizin — genel saglik durumunuza ve mutlulugunuza ¢ok
sayida faydasi vardir2Ornegin hepatit C ile yasayan insanlar
icin fiziksel aktivite enfeksiyonun gidisatini etkilemeyecektir,
ancak yorgunluk, stres ve depresyon semptomlarina iyi
gelirken ayni zamanda istahinizi artirir, bagisiklik sisteminizi
gliclendirir ve iyi hissetmenizi saglar.

Egzersiz yapmaktan keyif aldiginiz seyi bulmak amaciyla
yaklasmak en iyisidir. Bu kdpeginizle kisa bir ylrlyis yapmak
ya da arkadaslarla bisiklete binmek olabilir. Spor salonunda
bir seans, yoga ya da pilates sinifi veya bir takim sporu
olabilir. Seceneklerin sonu yoktur; egzersiz dlizeninizin keyifli
oldugundan ve iyi hissetmenizi sagladigindan emin olun!

Kilo Kayb1

Onemli kilo kaybi karaciger hastaligindan kaynakli kéti
beslenmenin bir isareti olabilir. Ornegin karaciger belki de
belirli proteinleri islemekte sorun yasiyor olabilir.3Kilo kaybi
fark ederseniz veya kilo kaybediyor olmaktan endiseliyseniz
doktorunuzla konusun, size protein ve diger besinleri emilmesi
daha kolay bir formda sunan besin destegi verebilir.*

Hastalar kilo artisi gdzlemlerse bunu doktoruyla derhal
konusmalidir ¢linkii karaciger bozukluklari kilolu kisilerde
daha yaygin bir durumdur. Kronik hepatit C'si olan kisiler bu
nedenle karaciger ekstra stres yasatmamak icin normal bir
kiloya sahip olmaya calismalidir?
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Uyku ve dinlenme

Yeterli uyku almak ve dinlenmek hepatit C ile iyi yasamanin
onemli bir parcasidir, enerjinin korunmasina yardim eder ve
yorgunluk ve depresyona karsi savasir. Daha iyi uyumak icin
deneyebileceginiz bazi basit stratejiler vardir:®

- Beden saatinizi diizenlemeye yardim etmek icin belirli bir
uyku saati secin®

- Her glin sekiz saat uyumak icin yeterli zaman verin 8 sekiz
saat uyku genellikle bir yetiskin icin yeterlidir

- Yatma zamani yaklastiginda bir rutininiz olsun mesela ilik
bir seyler icmek ya da kitap veya dergi okumak?®

- Uyumadan 6nce egzersiz yapmaktan kaginin®

- Gun sonuna dogru kafein alimini azaltin kahve ya da
kafeinli gazli icecekler gibi)®

- Yasemin cayi, papatya cayl, lavanta kokusu ve ilik siit
rahatlamaniza ve uykuya dalmaniza yardimci olabilir®

Semptomlar1 yonetmek

Hepatit C'li kisiler degisik semptomlara sahip olabilirler ya

tek tek ya da ayni anda ¢ok sayida olabilir. Semptomlarinizin
timin nasil yoneteceginize iliskin secenekleri kesfetmek icin
doktorunuzla konusmalisiniz.

Tamamlayici ve alternatif tedaviler bazi durumlarda faydali
olabilir ancak daima doktorunuzu aldiginiz tiim ilave tedaviler
ve ek besinler hakkinda karacigerde kontrendikasyon ya da
advers etki ihtimaline karsi bilgilendirmelisiniz.?

Burada hepatit C ile yasayan kisilerin deneyimledigi en yaygin
semptomlarin bir 6zetini bulabilirsiniz:

- Yorgunluk kronik HCV ile yasayan insanlarin %67'sinde
bildirilmistir®

- Gribe benzer semptomlar birkag glin ya da bir hafta veya
daha uzun surebilir. Yaygin semptomlar arasinda ates,
Gstimek, bas agrilari, yorgunluk ve kas agrilar yer alir. Grip
ilacla tedavi edilebilir mesela parasetamol gibi ancak bunu
doktorunuzla karacigerde kontraendikasyon ya da advers
etki ihtimaline karsi konusmalisiniz®

- Mide bulantisi ve istah kaybi oldukca rahatsiz edici ve
glicten distrtict bir semptom olabilir. Saglikli bir diyete
sahip olmaya ve iyi beslenmeye calisin ve mide bulantisi ya
da istah kaybi durumu siirerse doktorunuza danigin®

- Kas ve eklem agrisi bedenin farkli yerlerinde olabilir,
gidip gelebilir. Kaslardaki agrilar ve sancilar cogunlukla
genel bir his olarak deneyimlenir ancak bazi insanlar
bedenin tek bir bélgesinde agri bildirmistir. Agr ve sancilar
rahatsizhdi ve inflamasyonu azaltmak igin tasarlanmis ilagla
(parasetamol gibi) tedavi edilebilir ancak bunu karacigerde
kontraendikasyon ya da advers etki ihtimaline karsi
doktorunuzla konusmalisiniz®

- Karin agrisi tam gogus kafesinin altinda sag tarafta olursa
bunun sebebi karaciger hasari olabilir. Semptom ve agri
yonetimini karaciger rahatsizligi ve agrisi icin tedaviye
baslamadan 6nce doktorunuzla konusmaniz 6nemlidir®

Duygusal sagligin yonetimi

Hepatit C insanlari duygusal olarak etkiler. Teshis konulmasiyla
ve bir tedavi altina girmekle uzlasmak duygusal deneyimler
acisindan cok farklr hisleri ve tepkileri tetikleyecedi icin
zorlayici olabilir. Bu cok normal - Bir teshise nasil tepki
verilecegiyle ilgili‘dogru’ yol yoktur.™

Ornegin hiiziinlii ya da depresif hissetmek olagan disi degildir.
Kaygy, sinirlilik, umutsuzluk, caresizlik ya da her zamanki
aktivitelere karsi ilgisizlik hissedilebilir.8Hatirlanmasi gereken
en onemli sey konusabileceginiz insanlarin oldugudur - hicbir
seyle tek basina basa ¢ikmak zorunda degilsiniz.

Saghginiz ve mutlulugunuz icin duygularla uzlasmak ve
onlarla yapici bir sekilde ytizlesmek dnemlidir. Aile ve
arkadaslar harika bir destek kaynagi olabilirler. Ancak, ailenizle
ya da arkadaslarinizla konusamazsaniz doktorunuzla ya da
hemsirenizle konusun veya yerel destek grubuyla temasa
gecin. Hepatit C ile yasayan ¢ok sayida insan vardir ve
karaciger hasta destek gruplari teshisinizi kabul etmek ve
hepatit Cile iyi yasamak icin stratejiler belirlemek konusunda
size yardim edecek harika bir destek sistemi sunarlar.™
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ELPA'nin hasta organizasyonlarinda ‘C: Benim Yolculugum’
kaynagini ziyaret etmek isteyebilirsiniz. Bu kaynakta
Ulkenizdeki organizasyonlarin bir listesini bulabilirsiniz. Ayni
zamanda ELPA'nin web sitesini ziyaret edebilirsiniz. Orada da
uluslararasi karaciger hasta organizasyonlarini ve hizmetlerini
bulabilirsiniz.

Aile ve arkadaglar

Hepatit C ile iyi yasamak ayni zamanda aile ve arkadaslariniza
karsi saglik durumunuzla ve hislerinizle ilgili acik ve dirtst
olmak anlamina gelir. Teshis konuldugunda bu haberi
paylasmak destekleyici olacagini bildiginiz aile tyeleri ve
arkadaslarla bile zor olabilir.

Bu siireci yonlendirmenizde yardimci olacak bazi ipuclari:™

- Hepatit C'niz oldugunu ailenizle ve arkadaslarinizla ne
zaman ve nasll paylasacaginizi diisiintin ve kendinize
zaman taniyin

- Onlarinilk anda duygusal davranmalari ya da hatta sok
olmalari ve Gzllmeleri ihtimallerine karsi hazirlikh olun'®

- Sorulara hazirlikli olun — Hastalik hakkinda bilgi sahibi
olmalari ihtimali pek yok ve size ¢ok sayida soru
sorabilirler™

- Gergekler hakkinda bilgi verin ve mitleri gidermeye hazir
olun - érnegin ailenize ve arkadaslariniza catal bicak,
yiyecek icecek paylasmak, sariimak ya da 6ptismek gibi
glinliik aktiviteler ile bulastiramazsiniz'

- Aldiginiz tedavilerden haberdar edin ve tedavinin
muhtemel etkileri ya da yan etkilerinden bahsedin

- Onlari da dahil edin ve sonraki adimi diisiniin — en
yakinlarinizi doktorunuzla gériismesi ve daha detayl bilgi
almasi icin tesvik etmek faydali olabilir'
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- Digerlerine bulastirmamak icin 6nlem alin. Ornegin genel
bir kural olarak dis fircasi ya da jilet gibi malzemeleri
paylasmayin; kan damlarsa bunu ¢amasir suyuyla
temizleyin; ila¢ alma materyallerini paylasmayin (6r.,
igneler ve siringalar vb.) "

Kime ve ne zaman sdyleyeceginiz size ait bir karardir; ancak
uzun vadede, tanidiklarinizdan destek almak, pozitiflik ve
tesvik mutlulugunuzun énemli bir parcasidir.

Seks partnerleriniz

Daima seks partnerlerinize hepatit C ile yasadiginizi ve
glivenli seks yaptiginizi sdylemelisiniz. Hepatit C cinsel yollarla
bulasabilir. Cinsel yolla bulasma riski diger karisik faktorler
olmadiginda disuktir.'? Bu faktorler arasinda regl donemi
kanamasi, anal seks, lilserler ya da genital yaralar yani cinsel
olarak bulasmis enfeksiyon bulunur.'

Isyeri

Hepatit C ile yasiyorsaniz, hastalik nedeniyle ya da testler
icin izin kullanmaniz gerekebilir. Cogu insan is yukini
azaltmanin ve ara vermenin uyum saglamada ise yaradigini
distinmektedir.’

isyerinize saglik durumunuzla ilgili bilgi vermeyi diistiniin.
Ulkenizdeki politikalara bagli olarak isyerinizin isten izin vermek
ya da klinik ziyareti ya da doktorunuzu gérmek icin ekstra ticretli
izin vermek gibi anlayis gostermesi gerekli olabilir.
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