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Was ist Zeit?

Sekunden, Minuten, Stunden
oder Tage, Jahre, Generationen?
Nein!

Zeit ist
was uns daran erinnert,
dass wir noch
unbewusst-lebende Menschen sind.
Fir bewusst-lebende
schlagt keine Stunde mehr

Hubertus Jentsch
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1. VorbereitungsmalBnahmen

Check-Liste was vor dem Nachhausekommen zu erledigen ist:

0
0

oog o o gooog g oo

BaumaBnahmen sollen abgeschlossen sein

kein Schimmelbefall in der Wohnung; rechtzeitige
Schimmelbefallsanierung

keine Topfpflanzen in den von Ihnen benltzten geschlossenen Raumen
(Pflanzen auf Balkonen, Terrassen, im Treppenhaus oder in Raumen der
Angehorigen erlaubt);

nach 6 Monaten Rucksprache halten

Haustiere im Garten unterbringen oder in Pflege geben,
nach 6 Monaten Rucksprache halten

Wohnung grundlich reinigen, Desinfektionsmittel sind nicht
erforderlich

Teppichboden mit Schaum reinigen
Grundreinigung der Polstermobel (Schaumreiniger)
Fenster und Fensterbanke sauber machen
Vorhange waschen

Kopfkissen und Bettdecken reinigen lassen (wenn zu alt, durch neue
ersetzen); Matratzen reinigen

frische Bettwasche verwenden; Bettwasche grundsatzlich alle 1-2 Wochen
wechseln; Kopfkissen evtl. ofter wechseln (SchweiR, Speichelflul3)

Badezimmer reinigen; Badvorleger austauschen oder in die
Reinigung geben; Duschvorhange reinigen oder austauschen

Handtucher austauschen; anschlieBend im 3-Tages-Rhythmus wechseln
Spul- und Wischlappen austauschen

Kuhlschrank mit Essigwasser reinigen



2. Ernahrungsrichtlinien und Lebensmittelhygiene

Liebe Patientin, lieber Patient!

[hr Immunsystem ist auch noch einige
Monate nach lhrem Krankenhausauf-
enthalt geschwacht. Solange Sie die
immunsupprimierenden Medikamen-
te einnehmen mussen, ist weiter eine
keimreduzierte Kost notwendig.

Die folgenden Richtlinien sollen Sie
mindestens sechs Monate nach der
Blutstammzelltransplantation/KMT
befolgen. Lockerungen oder notwen-
dige Verlangerungen besprechen Sie
bitte mit Ihren Ambulanzarzten.

Warum muss ich mich anders ernahren?

Da die Anzahl Ihrer weien Blutzellen
noch zu gering ist, bzw. diese erst
wieder die vollstandige Funktion er-
langen mussen und/oder Sie weiterhin
immunsupprimierende Therapie erhal-
ten, besteht die Gefahr einer lebens-

bedrohlichen Infektion. Eine ausgewo-
gene Ernahrung reicht daher nicht aus.
Bei der Nahrungszubereitung mussen
Sie verstarkt auf hygienische Gesichts-
punkte achten und lhre Lebensmittel
nach bestimmten Kriterien auswahlen.

Was muss ich alles beim Einkaufen beachten?

B Machen Sie es sich zur Gewohnheit
kleine Nahrungsmengen zu kaufen,
da diese frischer und damit keim-
freier sind.

B Kaufen Sie Lebensmittel in Klein-
packungen oder portionsweise ab-
gepackt. Diese finden Sie in gut
sortierten Einkaufsmarkten oder im
GroRhandel. Kleinpackungen kon-
nen Sie auf einmal aufbrauchen und
vermeiden damit eine Keimbela-
stung der Lebensmittel.

| Kontrollieren Sie die Unversehrtheit
der Lebensmittel-Verpackungen
und das Haltbarkeitsdatum.

B Verwenden Sie beim Kauf von Tief-
kihlkost und frischem Fleisch/
Wurst/Fisch unbedingt Thermota-
schen oder Kuhlakkus, wenn Sie
einen langeren Nachhauseweg
haben.

B Wir empfehlen beim Kauf von Le-
bensmittel auf deren Herkunft zu
achten (Zertifizierte Lebensmittel).



Auf was muss ich bei meinen Kiichengeraten achten?
B Entfernen Sie alle holzernen Gerat- B Verwenden Sie ausschlieRlich Ku-

schaften wie Kochloffel, Schneid- chengerate aus Glas, Plastik, Metall

bretter usw. aus der Kuche. Holz und Keramik, da deren glatte Ober-

saugt keimhaltige Flussigkeiten in flachen sich optimal reinigen lassen.

sich auf, die bei der Reinigung nicht M Alle Kichengerate (einschlieflich

mehr zu entfernen sind. Dosenoffner, Haushaltscheren) sind
sofort nach Gebrauch grundlich zu
saubern.

Wer darf meine Mahlzeiten zubereiten?

B Grundsatzlich sollen keine erkrank- W Wenn Sie selber gerne kochen und
ten Personen lhre Mahlzeiten zube- sich dazu in der Lage fihlen, dur-
reiten. fen Sie das jederzeit machen.

Was muss vor der Lebensmittelzubereitung beachtet werden?
B Vor der Essenszubereitung Hande M Vor der Zubereitung und gleich

grundlich waschen und das auch nach dem Umgang mit rohem
wahrend der Vorbereitung haufiger Fleisch, Geflugel, Eier ist wegen der
wiederholen. hohen Keimgefahr die Arbeitsflache

grundlich zu reinigen.



Was muss bei der Lebensmittelzubereitung beachtet werden?
B Waschen Sie Fleisch, Fisch, Gefli- B Achten Sie auf einen besonders hy-

gel etc. vor der Zubereitung grund- gienischen Umgang mit Ihren Le-

lich mit kalten Wasser ab. bensmitteln. Verwenden Sie z.B. fir
B Entsorgen Sie alle Abtau- und Ab- Senf, Salz, Zucker immer getrenn-

tropfflussigkeiten, die bei Frisch- tes und sauberes Besteck.

fleisch und Tiefkuhlprodukten ent-

stehen.

Darf ich im Gasthaus / bei Freunden zum Essen ausgehen?
B In den ersten Monaten nach der M Wenn lhre Freunde oder Verwandte

KMT sollten Sie auf einen Restau- bei der Zubereitung und Auswahl
rantbesuch verzichten. Sowohl die der Speisen die angesprochenen
keimreduzierte Zubereitung, als Hygieneregeln umsetzen konnen,
auch die Auswahl und die Frische steht einem gemeinsamen Essen
der Lebensmittel kann in diesen nichts entgegen.

Kichen nicht garantiert werden.

Was muB ich bei der Lagerung und dem Aufwarmen von Nahrungsmittel
beachten?
B Gekochte Speisen schnell abkuhlen W Tiefgefrorene Lebensmittel sind so

lassen und ihm Kuhlschrank z.B. mit schnell wie moglich aufzutauen.
Alufolie abgedeckt aufbewahren. Verwenden Sie dazu Mikrowelle
B Zubereitete Lebensmittel konnen oder Kochplatte.

portionsweise abgepackt und tief-
gefroren werden.



Was muB ich beim Geschirrspiilen beachten?
B Falls Sie Geschirr von Hand spulen, B Verwenden Sie nur Spullappen, da

verwenden Sie dazu Handschuhe. Spulschwamme einen idealen Nahr-

Das Geschirr anschlieBend mit hei- boden fir Keime bilden.

Rem Wasser nachsptulen. B Wenn Sie eine Spulmaschine haben,
B Wechseln Sie taglich den Spullap- verwenden Sie diese bevorzugt, da

pen und das Geschirrtuch. hier die optimale Keimbeseitigung

gewahrleistet ist.

Was ist bei der Entsorgung von Haushaltsmiill zu beachten?

m Uberlassen Sie das Entsorgen des M Denken Sie an eine regelmaRige
Haushaltsmulls Thren Angehorigen. Reinigung der Abfallbehalter mit
Sollte Ihnen das nicht moglich sein, Essigwasser.
verwenden Sie einen Mundschutz.

B Entsorgen Sie Biomull taglich, den
restlichen Haushaltsmull regelma-

Big.



3. Lebensmittelliste

Fleisch, Wurst und Gefligel

geeignet

ungeeignet

Wissenswertes

gegart, gekocht,
gegrillt oder ge-
braten

halbgar oder roh,
z.B. Steak
Medium, Tartar

bis in den Kern
durchbraten

kalter Braten
selbst zubereitet

Wurst- u. Fleisch-
konservern

auf Mindesthalt-
barkeitsdatum von
1 Jahr achten

frische Aufschnitt-
wurst vom
Metzger

rohe Wurstsorten
wie z.B. Roh-
salami, roher
Schinken

Wurstanschnitt
entfernen lassen;

Wurst immer frisch
aufschneiden lassen,
Metzgerbesuch

so frih am Tag wie
moglich, Schneidegerate
da am saubersten

alle Wirstel zum
heiBmachen,
grillen, braten,
backen oder
frittieren

Wiirstel aus der Dose




Fleisch, Wurst und Gefliigel

geeignet ungeeignet Wissenswertes
Salami und Schinken Fast Food
auf Pizzas
selbstgemachter abgepackter
Fleischsalat ohne Fleischsalat mit
Mayonnaise Mayonnaise

Fisch und Meeresfriichte

geeignet ungeeignet Wissenswertes
Tiefgekuhlter oder halbgarer oder fangfrischen Fisch
fangfrischer SuR- roher Fisch wie sofort zubereiten

und Salzwasser-
fisch, der auch im
Kern gar ist

alle Fisch-
konserven

z.B. Sushi

offen erhaltliche
Fische wie z.B.

Rollmops, Hering etc.

und nicht
zwischenlagern

auf Mindesthalt-
barkeitsdatum
von 1 Jahr achten

selbstgemachter
Fischsalat ohne
Mayonnaise

fertiggekaufter
Fischsalat mit
Mayonnaise




Eier und Eiergerichte

geeignet

ungeeignet

Wissenswertes

alle Eier und Eier-
Speisen, die gut
durchgekocht sind

rohe, weichgekochte
Eier, Spiegeleier,
Speisen mit rohem Ei
(Tiramisu)

das Spiegelei beidseitig
durchgebraten darf ge-
gessen werden

Eiersalat mit
Mayonnaise

Mayonnaise,
Sauce Hollandaise

keine Zubereitungen
mit rohem oder nicht
ausreichend erhitztem Ei

Beilagen

geeignet

ungeeignet

Wissenswertes

alle Brotsorten
oder Brotchen

Brot oder Brotchen

mit Nissen oder
Trockenobst, die nach
dem backen in das Brot
kommen

kaufen Sie am besten
frisches Brot vom Backer
und frieren dieses
Portionsweise nach dem
Kauf ein. So kann die
24-Stunden-Empfehlung
eingehalten werden

alle Reissorten

alle Arten von
Knodeln

alle Nudelsorten




Gemiuse

geeignet

ungeeignet

Wissenswertes

frisch, unbeschadigt,
gekocht oder roh,
geschalt u. gewaschen;

mit braunen Druckstellen
Schimmelbefall oder
faulen Stellen
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Gemuse und Pilze
aus Konserven
oder tiefgefroren

frische Pilze

auch nach dem Schalen
und Waschen haften noc
zahlreiche Erdkeime und
Pilzsporen auf diesen
Oberflachen, darum sehr
gut waschen

(warmes Wasser)

rohe Zwiebel, Knoblauch,
Fenchel, Lauch, WeiRk-
oder Rotkohl

Alle Blattsalate,
Bohnensalat,
roher Spinat etc.

Gut waschen (warmes
Wasser verwenden

und ggf. 1 Teeloffel Salz
in das Waschwasser
geben)

gewaschene,
geschalte, ge-
kochte, frittierte
und gebackene
Kartoffeln

Kartoffeln mit
Schale z.B.
Pellkartoffeln

Antipasti vom
Supermarkt im Glas

Offene Antipasti,
in Ol eingelegte
Oliven, Paprika ...




Gemiise

geeignet ungeeignet Wissenswertes
selbstgemachter abgepackter Zwiebel, vorab in
Kartoffelsalat Kartoffelsalat mit der Pfanne gut
ohne Zwiebel Mayonnaise durchgebraten, darf
oder Mayonnaise in den Kartoffelsalat
Kartoffelfertiggerichte

zum Uberbriihen;
wie z.B. Instand
Kartoffelpuree

Obst

geeignet

ungeeignet

Wissenswertes

Kernobst, wie Kirschen,

Aprikosen, Pflaumen etc.

gut gewaschen,
frisch und unbeschadigt

Obst mit braunen
Druckstellen,
Schimmelbefall oder
faulen Stellen

Kerngehause von Obst
entfernen, hier sitzen
die meisten
Schimmelsporen

Pfirsiche und
Nektarinen

Obstkonserven/
Kompotte aller Art

in Alkohol eingelegte
Frichte wie z.B. Rumtopf

kandierte Friichte,
z.B. Ingwer

Trockenobst,
z.B. Rosinen etc.




Schalenobst

geeignet

ungeeignet

Wissenswertes

erhitzt (mind. 5 Min), ge-
rostet (45 Min), gehackt od.
kleingeschnittene Nusse

alle Sorten von
rohen Nussen

an Nussen haften
Schmutz und unsicht-
bare Schimmelpilze

,gebrannte Nisse”
vom Volksfest

diese Nisse werden
nicht ausreichend erhitzt,
hygienische Verarbeitung
ist nicht garantiert

Esskastanien

Milch und Milcherzeugnisse

geeignet

ungeeignet

Wissenswertes

H-Milch, warmebehandelte
Milchmischgetranke z.B.
Kakao, H-Sahne, Kaffee-
Sahne, Kondensmilch

nicht warmebehandelte
Milch-Erzeugnisse
z.B. Rohmilch

warmebehandelte
Erzeugnisse mussen
auch so gekennzeichnet
sein

warmebehandelte H-Milch-
produkte, z.B. Jogurt natur
oder mit Frucht, Quark,
Kase, Buttermilch etc.

Schimmelkase z.B.
Camenbert, Roqufort

Milch oder Milcherzeug-
nisse, die mit Nissen,
Musli, Marzipan, Mohn
oder Krautern versetzt
sind, wie z.B. Nussjogurt,
Krauterquark etc.




Speisefette

geeignet

ungeeignet

Wissenswertes

Butter, Halbfettbutter

mit Krauter od. Gewlrzen
versetzte Butter,
z.B. Krauterbutter

Butter und Margarine
kann nach dem Kauf
portionsweise eingefroren
werden (halt langer)

alle Ole ,nativ”
oder ,kalt-gepresst”

Plattenfett, Schmalz

Ole, die mit Krautern
versetzt sind

Krauter u. Gewdrze sind
mit Keimen besiedelt, die
im Ol auch konserviert
werden

Gewiirze
geeignet ungeeignet Wissenswertes
gekochte Kiichenkrauter | alle nicht mit- Gewurzmischungen

und Gewdrze, gut ge-
waschene Klichenkrauter
(mit warmen Wasser
waschen)

erhitzten Gewdurz-
mischungen z.B. auf
Pommes/Chips

mussen zu Kochbeginn
den Speisen zugegeben
und gut mitgekocht
werden, denn nur so
werden alle Keime
reduziert bzw. inaktiviert

Salz

Krautersalz

in Salz konnen sich
Keime nicht vermehren




Gewlirze

geeignet

ungeeignet

Wissenswertes

Backzutaten, z.B.
Hefe, Zimt, Vanille,
kandierte Frichte

diese Gewdurze durfen
zum Backen verwendet
werden wenn das Geback
gut durchgebacken wird
und damit alle Keime
abgetotet werden

Senf, Ketchup

in kleinen Einzelver-
packungen kann eine
Keimbesiedelung ver-
mieden werden

Maggiwurze

industriell verpackte
Kuchenglasuren und
Dekorationen ohne
Nisse oder Marzipan




Backwaren und Mehlispeisen

geeignet ungeeignet Wissenswertes
trockene Kuchen Nusstorte
selbstgemacht
oder industriell hergestellt
durchgebackene Buttercremetorte
Platzchen
Semmelschmarrn, Kaiser- | Sahnetorte

schmarrn, Obstknodel,
Pfannkuchen, Griel3-
schmarrn ohne Rosinen

Tiefkuhlgeback zum fertig
backen, z.B. Pizza

Tiefkuhlgeback
nur zum Auftauen,
z.B. Windbeutel

bei ausreichender Tempe-
ratur und Backdauer
kann Tiefktihlkost ohne
Probleme verzehrt werden

alle durchgebackenen
Mehlsorten




SuBwahren und Desserts

geeignet ungeeignet Wissenswertes
Cornflakes ohne Nusse Musli/ Fruhstucksflocken | Muslimischungen sind
mit Zimt oder Nussen stark mit Keimen belastet
abgepacktes Speiseeis offenes, mit Nussen oder | Eis in kleinen Portions-
echter Vanille versetztes packungen kaufen. Echter
Speiseeis Vanillezucker darf nur

zum Kochen oder Backen
verwendet werden

Honig, Marmelade, Schokoaufstrich Marmeladen etc. am
Gelee besten in kleinen
Portionspackungen
Salzgeback, z.B. Chips Salzgeback mit
mit Salz, Salzstangen Wirzmischungen,
z.B. Paprikachips

abgepackte Bonbons/ Schokolade oder Bonbons | offene StiSwaren ver-

Gummibaren, Schoko- mit NUssen, Rosinen meiden, da diese stark

lade ohne Nisse/ Rosinen | oder Krokant mit Keimen besiedelt
sein konnen

alle selbst zubereiteten Lakritzkonfekt

oder industriell ge-
fertigten Sullspeisen wie
Milchreis, GrieRbrei,

rote Grutze, Gotterspeise,
Pudding




Getranke

geeignet

ungeeignet

Wissenswertes

kohlensaurehaltiges
Mineralwasser

stilles Mineralwasser

alkoholfreie Getranke
(auch alkoholfreies Bier)
Cola

Brunnen- oder Quell-
wasser, Wasser oder
Mischgetranke aus
,Selbstsprudlern”

nur selten u. geringe
Mengen Alkohol trinken,
Rucksprache mit dem
Arzt wegen Medika-
mentennebenwirkungen

Portionstee, Kaffee

Filterkaffee, offene Tee-
mischungen

Hefefreies Bier

Weizenbiere, Weine,
Eierlikor, Sahnelikor

Hefe in Bieren ist
nicht abgetotet
(Hefe ist ein Pilz!)
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4. VVerhaltensrichtlinien nach KMT

B Wann muss ich einen Mundschutz tragen?
Beim Kontakt mit fremden Menschen, z.B. beim Einkaufen, in der Apotheke,
in der KMT-Ambulanz.

B Wann miissen Angehorige/Besucher einen Mundschutz tragen?
Wenn im Haushalt lebende Angehorige/Besucher erkrankt sind (Schnupfen,
Grippe, Angina).
Vermeiden Sie, wenn moglich, generell den Kontakt mit erkrankten Personen.

H Darf ich mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln fahren oder mich in 6ffentlichen
Gebauden aufhalten?
Versuchen Sie, offentliche Transportmittel und Einrichtungen zu meiden.
Falls notig, benutzen Sie diese nicht zu den Hauptverkehrszeiten.
Setzen Sie sich nicht neben offensichtlich erkrankte Personen.
Tragen Sie einen Mundschutz und waschen Sie so bald als moglich lhre
Hande.
Verzichten Sie ganzlich auf das Hande schutteln.

B Darf ich Freunde/Bekannte besuchen? Was muss ich beachten?
Informieren Sie sich vor Ihrem Besuch, ob alle im Haushalt lebenden Perso-
nen gesund sind. Die allgemeinen Hygieneregeln mussen auch dort einge-
halten werden (keine groBen Menschenansammlungen, keine Umbauarbeiten,
Vorsicht im Umgang mit Haustieren).

Achten Sie auf den Umgang mit Lebensmitteln bzw. deren Zubereitung.
Bitte halten Sie ebenso Abstand zu Zimmerpflanzen.
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M Darf ich in den Urlaub fahren?

Reiseplane sollten mit dem behandelnden Arzt besprochen werden. Ist lhre
Immunabwehr schon wieder gut ausgebildet und die Blutwerte stabil?

Tipps die Sie bei Ihrer Reise beachten sollen:
- Grundsatzlich ist jedes Verkehrsmittel geeignet, bedenken Sie aber, dass im

Flugzeug/Zug/Bus viele Menschen auf kleinen Raum reisen.

- wahlen Sie ein Reiseziel mit gemaligtem Klima;- Impfpflichten besprechen

Sie mit lhrem Ambulanzarzt;- Hygienerichtlinien/Verhaltensrichtlinien
rigoros einhalten (Hande so oft wie moglich waschen!!!!l).

- Achten Sie auf die Lebensmittelhygiene.

- Essen Sie kein rohes Fleisch.

- Essen Sie Obst /Gemuse nur gewaschen und im geschalten Zustand.

- Trinken Sie kein offenes Wasser und verzichten Sie auf Eiswurfel.

- Essen Sie kein offenes Speiseeis.

- Verzehren Sie nur gekochte oder gegarte Speisen.

- Denken Sie an Sonnenbrille und Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor.
- lhre Kleidung soll vor Muckenstichen und Sonneneinstrahlung schitzen.

- Fragen Sie in der Ambulanz nach Transplantationszentren an Ihrem Reise-

zielort, an die Sie sich im Notfall wenden konnen. Unter www.ebmt.org
-> Startseite -> Membership List -> Country finden Sie alle Transplanta-
tionszentren.

Darf ich Sonnenbader nehmen?

Nein!

Meiden Sie direkte Sonneneinstrahlung.

Verwenden Sie immer Sonnenschutzcreme mit LF30 und auch an Lippen-
schutzcreme und Sonnenbrille denken.

Nur kurz in der Sonne aufhalten, Schattenplatze bevorzugen und trotzdem
eincremen!

Tragen Sie im Freien lange Kleidung und eine Kopfbedeckung.
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M Darf ich ins Schwimmbad, Sauna etc.?
Auf den Besuch von Seen und Schwimmbader sollten Sie in den ersten 6 Mo-
naten nach lhrer Entlassung wegen der hohen Keimbelastung generell ver-
zichten.
Auch Saunagange sind bedenklich! Die Hitze kann Lymphozyten aktivieren
und damit eine GvHD auslosen oder verschlimmern

B Darf ich Hausarbeit erledigen?
»Sauberen Arbeiten”, wie z.B. Wasche aufhangen, biigeln, saubere Geschirr-
spllmaschine ausraumen usw. steht nichts entgegen.
Alle weiteren Arbeiten Uberlassen Sie Ihren Familienangehorigen!
Wahrend des Hausputzes verlassen Sie am besten die Wohnung wegen der
hohen Staubbelastung (Aspergillen).

B Muss ich Besonderes bei der Hausarbeit beachten?
Eine regelmalige und griindliche Reinigung der Wohnung reicht vollkommen
aus (Tmal pro Woche).
Waschen Sie lhre Vorhange alle sechs Monate, wechseln Sie Ihre Bettwasche
alle 1-2 Wochen.
Fur die Putzarbeiten reichen herkommliche Reinigungsmittel aus.
Leiden Haushaltsmitglieder an einer Durchfallerkrankung, ist die Verwendung
von Desinfektionsmitteln empfohlen.

M Darf ich Gartenarbeit verrichten?
Da sich in der Erde Keime und Pilze befinden, ist von der Gartenarbeit in der
ersten Zeit (1 Jahr) abzuraten, bis sich das Immunsystem und das blutbildende
System weitgehend regeneriert hat. Denken Sie dann aber bitte an Hand-
schuhe und evtl. auch an einen Mundschutz.
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B Durfen meine Haustiere weiter mit in der Wohnung bleiben?
Grundsatzlich wird empfohlen, die Haustiere im ersten halben Jahr nach lhrer
Transplantation in Pflege zu geben.

Eine abschlieBende Aussage uber den Umgang mit Haustieren kann nur in
jedem Einzelfall und je nach Verlauf Ihrer Gesundung gegeben werden. Es
kommt auch auf die Art des Haustieres an (Kafigvogel oder Hund).

Am bestens besprechen Sie das mit Ihrem Arzt.

Denken Sie aber auf jeden Fall daran, keine Tiere zu berihren oder zu streicheln
(Toxoplasmose!).

B Muss ich mich zu Hause noch schonen?
Es wird natirlich einige Zeit dauern, bis Sie Ihren ,normalen” Fitnesszustand
wieder erlangt haben. Dies hangt wesentlich damit zusammen, wie lange lhr
Krankenhausaufenthalt war, wie mobil sie hier waren und welchen Begleiter-
scheinungen lhrer Krankheit und der Transplantationsbehandlung Sie erfah-
ren haben.
Horen Sie auf Ihr Gefiihl und machen Sie das, was Ihnen SpaR macht. Aber
uberfordern Sie sich nicht. Fangen Sie mit kurzen Sparziergangen an und stei-
gern Sie die Lange lhrer Unternehmungen. Nehmen Sie ,,ganz einfach” am
taglichen Leben teil. Ziel ist es, Ihre Ausdauer zu trainieren und damit lhre
korperliche Leistungsfahigkeit zu steigern. Scheuen Sie sich nicht, lhre Zwei-
fel den Arzten und Pflegekriften mitzuteilen.
Informationsbroschiiren zum Thema ,, Fatigue” (chronische Miidigkeit nach
Krebserkrankungen) kénnen Sie (ber |hr Pflegepersonal oder Ihre Arzte er-
halten.

B Wie pflege ich zu Hause meine Haut und Zahne? Was mache ich mit den
Keimen im Wasser?
Ihre Haut ist durch die Therapie und ggf. auch durch das Auftreten einer
GvHD stark beansprucht worden. Sie ist evtl. noch sehr trocken, schuppt sich
und juckt. Es sollte daher auch zu Hause mind. 1-2mal taglich der ganze Kor-
per mit einer Korperlotion eingecremt werden. Am besten eignen sich Was-
ser in Ol (W/0) Emulsionen, die dermatologisch getestet und frei von Parfiim-
und Konservierungsstoffen sind.
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Zur Korperpflege verwenden Sie ganz normales Wasser. Sie benotigen keine
zusatzlichen Wasserfilter. Beim Duschen ist der Wasserstrahl weich einzu-
stellen.

Eine regelmaRige Mundpflege sollte zu Hause selbstverstandlich sein. Ver-
wenden Sie dazu eine weiche Zahnburste und Mundwasser. Achten Sie auf of-
fene Stellen oder Schmerzen an der Mundschleimhaut und teilen Sie das
sofort Ihrem Arzt mit. Liegt eine Lasion der Mundschleimhaut vor, verwenden
Sie statt Leitungswasser Mineralwasser zum Zahneputzen.

Wie verhalte ich mich in meinem Sexualleben?

Beherzigen Sie in den ersten Monaten nach lhrer Entlassung aus dem Klini-

kum folgende Punkte:

- Verwenden Sie auch in langjahrigen Partnerschaften ein Kondom zur Infek-
tionsprophylaxe (gegen Hepatitis, HIV, Herpes, CMV u.s.w.).

- Denken Sie an Empfangnisverhutung, da sich Fruchtbarkeit in seltenen
Fallen wieder einstellen kann. Eine Schwangerschaft in den ersten Monaten
nach KMT kann ein stark erhohtes Risiko fur Sie und den Embryo mit sich
bringen (Einnahme von Erbgut- bzw. fruchtschadigenden Medikamenten,
Chemotherapie, Immunsuppressiva).

- Manner konnen in der ersten Zeit nach der Blutstammzelltransplantation unter
Erektionsstorungen leiden. Mit dem Reduzieren der Medikamente und dem
Normalisieren lhres Alltages verschwindet das Problem meist von selbst.
Sollte das nicht der Fall sein, wenden Sie sich an Ihre behandelnden Arzte.

- Bei Frauen konnen sich beim Geschlechtsverkehr wegen trockener Schei-
denschleimhaute Beschwerden durch Brennen oder Schmerzen einstellen.
Hier schaffen Gleitgels Abhilfe. Diese Storung ist vorubergehend und
bildet sich meist von alleine zuruck. Eine gynakologische Untersuchung
sollte erfolgen.

- lhre Libido ruckt wahrend der Krankheit und der Behandlung in den Hinter-
grund. Das andert sich wieder mit zunehmendem korperlichen Wohlbefinden.

- Falls Sie weitere Fragen zu diesem Thema haben, wenden Sie sich bitte
vertrauensvoll an Ihr Pflegepersonal oder lhre Arzte.

Eine separate Broschire zu diesem Thema gibt Hilfestellung.
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B Wie oft muss ich in die Ambulanz kommen?
Woher bekomme ich meine Ambulanztermine?
Die Intervalle der Ambulanzbesuche richten sich nach IThrem Gesundheitszu-
stand und werden Ihnen mitgeteilt (im allgemeinen 1-3 Wochen-Abstande).
Den ersten Ambulanztermin erhalten Sie rechtzeitig vor Ihrer Entlassung aus
der Klinik.

B Welcher Arzt ist jetzt fiir mich zustandig?
Nach lhrem stationdren Aufenthalt werden Sie vom Arzteteam der KMT-Am-
bulanz weiter betreut.

B An wen wende ich mich, wenn ich psycho-onkologische Hilfe bendtige?
Das psycho-onkologische Team steht |hnen auch ambulant zur Verfligung.
Bitte vereinbaren Sie Uber die KMT Ambulanz oder das Sekretariat der Psy-
cho-Onkologie einen Termin.

B Was mache ich, wenn ich zu Hause keine Medikamente einnehmen kann?
Sollte Ihnen zu Hause die Medikamenteneinnahme nicht mehr moglich sein,
wenden Sie sich bitte an die Ambulanzarzte, damit dort gemeinsam mit lhnen
eine Losung gefunden werden kann.

B Was mache ich, wenn ich Fieber, Schmerzen, Durchfall etc. bekomme?
Bei Auftreten von diesen oder ahnlichen Krankheitssymptomen rufen Sie bitte
zur Abklarung umgehend das Ambulanzteam an. AulRerhalb der Sprechzei-
ten konnen Sie jederzeit (auch nachts) auf den Stationen L2171 und M21 anru-
fen!

B Wie immungeschwacht bin ich?
In den ersten 1-2 Jahren nach allogener Transplantation besteht eine Schwa-
chung des Immunsystems. Die Auspragung der Immunschwache ist indivi-
duell unterschiedlich und hangt wesentlich davon ab, ob und in welcher Dosis
immunsupprimierende Medikamente eingenommen werden oder ob eine
GvHD vorliegt. Besprechen Sie mit den Arzten, wie lhre momentane Ab-
wehrsituation einzuschatzen ist.
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B Wie sieht es mit meinem Impfschutz aus?
Darf ich mich impfen lassen?
Maoglich ist, dass Sie nach der Transplantation einen Teil lhres Impfschutzes
verloren haben. Fruhestens nach 6 Monaten konnen Sie mit Totimpfstoffen
erneut geimpft werden. Ab wann Sie lhren Impfschutz wieder herstellen kon-
nen und wie, miissen Sie mit den Arzten der KMT-Ambulanz klaren. Impfen
Sie auf keinen Fall ohne Riicksprache mit Ihrem Arzt.

M Darf ich Autofahren?

Wahrend der Einnahme von Ciclosporin oder gewisser weiterer Immunsup-
pressiva ist das Flihren von Fahrzeugen, sowie das Bedienen von Maschinen
nicht erlaubt. Auch harmlose Medikamente wie z.B. gegen Juckreiz konnen
sehr mide machen und so die Fahrtuchtigkeit einschranken. Falls Sie in der
Ambulanz Trombozytenkonzentrate benotigen und vor der Gabe Antiallergika
erhalten oder eine ambulante Liquorpunktion mit intratekaler Chemothera-
pie durchgefuhrt wird, brauchen Sie einen Fahrer.

M Darf ich offentliche Toiletten benutzen,

brauche ich zu Hause eine eigene Toilette?

Meiden Sie so weit wie moglich offentliche Toiletten. Halten Sie ein Desin-
fektionsmittel griffbereit. Oftmals sind WC's in Gaststatten sauberer, als in
Bahnhofen. Es ist empfehlenswert, zu Hause uber ein eigenes WC zu verfu-
gen, aber nicht erforderlich. Das WC/Bad ist aber auf alle Falle regelmaRig
und grundlich zu reinigen. Liegt bei Familienangehorigen eine Magen-, Darm-
erkrankung vor, muss die Toilette vor und nach jedem Gebrauch desinfiziert
werden. Handewaschen fur alle Familienangehorige nicht vergessen!

B SchlieBt sich an meinen stationaren Aufenthalt eine Rehabiliation an?
Nach einer Transplantation besteht ein gesetzlicher Anspruch auf eine medi-
zinische Rehabilitations-MalBnahme. Besprechen Sie mit Ihrem Arzt, ob sich
die Rehabilitation direkt an Ihren Krankenhausaufenthalt anschlief3en soll oder
zu einem spateren Zeitpunkt sinnvoller ist.
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B Bekomme ich eine Haushaltshilfe,

wo bekomme ich weitere Hilfsangebote?

Die Kosten einer Haushaltshilfe werden nur idbernommen, wenn im Haushalt
Kinder unter 12 Jahren, bzw. in Ausnahmefallen unter 14 Jahren leben oder
eine Behinderung des Kindes besteht. Daruber hinaus kann je nach Kranken-
kassensatzung Haushaltshilfe gewahrt werden, wenn Ihnen oder in lhrem
Haushalt lebenden Personen die Weiterfuhrung des Haushalts gesundheitlich
nicht moglich ist. Es muss ein Antrag bei der Krankenkasse gestellt werden. Fur
Pflegebedurftige kann der Antrag bei der Pflegeversicherung gestellt werden.

B Wie bin ich in der Zeit meiner Krankheit finanziell abgesichert?
Zunachst haben Sie Anspruch auf Krankengeld. Das Krankengeld wird fur ma-
ximal 78 Wochen innerhalb einer Frist von drei Jahren gezahlt. Spater kann
je nach gesundheitlichem Zustand ein Antrag auf Berentung (befristet) ge-
stellt werden (Erwerbsunfahigkeit fir eine bestimmte Zeit). Der Antrag auf
Berentung muss spatestens 3 Monate vor Ende des Anspruchs auf Kranken-
geld gestellt werden. Diese Regelung ermaoglicht nach vollstandiger Rehabi-
litation wieder die Ruckkehr in das Berufsleben. Aufforderungen der
Krankenkassen zur Stellung des Rentenantrages muss unbedingt nachge-
kommen werden, sonst kann die Krankenkasse die Krankengeldzahlung ein-
stellen. Vielleicht haben Sie in der Familie jemanden, dem Sie diese Aufgabe
ubertragen konnen. Wenden Sie sich an die Sozialberatung unseres Kran-
kenhauses. Die Sozialdienstmitarbeiter stehen lhnen in diesen Fallen zur Seite
und beantworten auch Ihre speziellen Fragen.

B Wann kann ich nach meiner Transplantation meine Arbeit wieder

aufnehmen?

Durchschnittlich kann man 6 bis 12 Monate nach der Transplantation wieder
mit der Wiedereingliederung in das Arbeitsleben beginnen. Das ist jedoch
von vielen Faktoren abhangig und muss je nach Gesundheitszustand, evtl.
GvHD, Immunsituation und vieles mehr individuell entschieden werden. Diese
Frage ist auch von der Art |hrer beruflichen Tatigkeit abhangig. Klaren Sie
diese Frage mit den Arzten der KMT-Ambulanz.
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5. Informationen in Internet

Informationen zum Schwerpunkt Krebs
Deutsche Krebsgesellschaft e.V.
(Wissenschaftlich-onkologische Fachgesellschaft)
www.krebsgesellschaft.de
Deutsche Krebshilfe e.V. (Forderverein zur Verbesserung der Pravention,
Fruherkennung, Diagnose, Therapie, medizinischen Nachsorge, psycho-
sozialen Versorgung sowie der Krebs-Selbsthilfe
www.krebshilfe.de
INKA-Informationsnetz fur Krebspatienten und Angehorige
www.inkanet.de
Krebsinformationensdienst (Deutsches Referenzzentrum fur Krebsinformation)
www.krebsinformationsdienst.de
Netzwerk Krebsinformation (Projekt zur Starkung der Patientenkompetenz
im Rahmen des Nationalen Krebsplans)
www.netzwerk-krebsinformation.de

Informationen zum Schwerpunkt Leukamien und Lymphome
Deutsche Leukamie- und Lymphombhilfe e.V. (Bundesverband der Selbst-
hilfeorganisationen zur Unterstitzung von Erwachsenen mit Leukamien
und Lymphomen)
www.leukaemie-hilfe.de
Kompetenznetz Leukamien (Zusammenschluss fliihrender Forschergruppen
und Versorgungseinrichtungen in Deutschland im Bereich der akuten und
chronischen Leukamien)
www.kompetenznetz-leukaemie.de
Kompetenznetz Maligne Lymphome (Zusammenschluss fuhrender
Forschergruppen und Versorgungseinrichtungen in Deutschland
im Bereich der Lymphknotenkrebserkrankungen)
www.lymphome.de
Leukamie-Online e.V. (unabhangige deutschsprachige Wissens- und Kom-
munikationsplattform zum Thema Leukamie von Leukamiepatienten)
www.leukaemie-online.de
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Informationen zum Schwerpunkt Aplastische Anamie
Aplastische Anamie e.V. (Verein zur Forderung der Kommunikation
zwischen Patienten und Angehorigen sowie der Forschung auf dem
Gebiet der Aplastischen Anamie)
www.aplastische-anaemie.de

Informationen zum Schwerpunkt Multiples Myelom
APMM-Arbeitsgemeinschaft Plasmozytom/Multiples Myelom
(Unabhangiges Netzwerk deutschsprachiger Selbsthilfegruppen)
www.myelom.org

Informationen zum Schwerpunkt Psycho-Onkologie
Deutsche Arbeitsgemeinschaft Psychosoziale Onkologie (Bundesweite Verei-
nigung der Berufsgruppen, die in der medizinischen und psychosozialen Be-
treuung von Krebskranken und ihren Angehorigen arbeiten bzw. forschen)
www.dapo-ev.de
lebensmut e.V. | Leben mit Krebs
www.lebensmut.org

Informationen zu Sozialleistungen
Deutsche Rentenversicherung (Gesetzlicher Rentenversicherer)
www.deutsche-rentenversicherung.de/
Bundesarbeitsgemeinschaft fir Rehabilitation — BAR e.V. (Reprasentanz
der Vielzahl von Sozialleistungstragern im Bereich Rehabilitation)
www.bar-frankfurt.de
Frauenselbsthilfe nach Krebs e.V.
(Jahresaktuelle Broschiire ,,Soziale Informationen®)
www.frauenselbsthilfe.de | Infomaterial
Unabhangige Patientenberatung (Deutschlandweiter Verbund
unabhangiger Beratungsstellen im Gesundheitswesen)
www.unabhaengige-patientenberatung.de

Weitere Links
Leukamiehilfe Munchen e.V. (Regionale Initiative zur Betreuung von
Patienten und Angehorigen in Munchener Kliniken)
www.leukaemiehilfemuenchen.de



...l... R
ii..\‘

L p L
ity e
. [,



WICHTIGE TELEFONNUMMERN

Wenn Sie Fragen haben oder Probleme auftreten,
melden Sie sich umgehend unter folgenden Telefonnummern:

KMT Ambulanz

Montag bis Donnerstag von 8:00 bis 16:00 Uhr
Freitag bis 14:30 Uhr unter

Telefon 089/70 95-42 48

AuRerhalb der Ambulanzzeiten wenden Sie sich an:
Station M21089/70 95-42 33 oder 42 34
Station L21 089/70 95-46 83 oder 46 84

Wir sind gerne fur Sie da!

Ihr Team der
Hamatopoetischen Zelltr




