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. PRED OPERACI

Snazte se udrzet svou télesnou kondici!

Nevyhybejte se béznym aktivitam, které provadite. Pravidelny po-
hyb, jako jsou prochazky pripadné sport, na néz je Vase télo
zvyklé, neopoustéjte. Dobrd kondice pred operaci pomUze k ry-
chlejsimu navratu sil po operaci.

1. Chrante si bFisni sténu a jizvu pri kasli, smrkani, kychani,
smichu. Také pfi otdceni se a premistovani na [Gzku.
Jak provést: Pred témito Ukony si podrzte jizvu a jeji okoli jednou
nebo obéma rukama. Pres obvazy na bricho lehce zatlacte (do bo-
lesti). Cim svédomité&ji si budete bFisni sténu chranit, tim nizi bude
riziko komplikaci z oslabeni brisni stény (bolest, Spatné hojeni ran,
oslabeni brisnich svall a vznik kyly).
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Jak provést: Jizvy a celého bricha se dotykejte, lehce hladte nej-
[épe ve sméru hodinovych rucic¢ek, na celou brisni sténu sahejte.
Operovand oblast se pro Vas stane dfive opét ,Vasi vlastni“,
méné bolestivou i normalné citlivou.
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2. Polohovani a prodychavani bficha

Polohujte nékolikrat denné v poloze na zadech s natazenymi
dolnimi koncetinami a co nejméné vypodlozenou hlavou.
Polohovani stridejte s polohou ulevovou.

Jak provést: K polohovani vyuzijte elektronické ovladani
[Gzka. Pokud si nevite rady, pozadejte oSetfu-
jici sestru.




Bricho prodychavejte
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Dejte ruce na bricho a pozvolna se nadechujte, ale netlacte
(NE usilovny nadech). Polohovanim a prodychavanim si uvolni-
te zdda, protahnete jizvu. Bficho bude volnéjsi a nebude Vas
tahnout az zac¢nete vstavat a chodit.



3. Panevni dno

Nezapominejte také na posilovani svald pdnevniho dna (PD).
Svaly za&néte cvicit po odstranéni mocové cévky. Svaly PD je
nutné posilovat, ale také relaxovat. Cvicenim svald PD predcha-

zite inkontinenci (Uniku) moce a stolice, oslabeni brisnich svald
a bolestem zad.

Jak provést :

Najdéte si na toto cviceni ¢as a klidnéprostredi.

Nesnazte se pracovat silou. Z pocatku vice pracujte s mysili.
Nejdfive se polozte do pro Vas pohodiné polohy (leh na boku,
na zaddech) a pokrcéte nohy. Uvédomte si svaly v oblasti panve,
svéra¢ mocovy i svéra¢ konecniku. Nahmatejte stydkou kost,
kostr¢ a sedaci hrboly - mezi témito kostmi se panevni dno na-

chazi. Snazte se na tuto oblast zamérit své vnimani. Postupné
svaly povolujte, nechte svérace jakoby rozplynout do vsech stran.
Poté se pokuste ,v mysli“ sedaci hrboly, kostré a stydkou

kost priblizit k sobé - jakoby vtadhnout do sebe.
NESMITE STAHOVAT HYZDOVE A STEHENNI SVALY.

Z poc¢atku Vam bude pripadat, Ze se nic nedéje. VYTRVEJTE.
Postupné budete vnimat uvolnéni svall a po téijejich jemné
zapojeni. Nejde o silu, ale kvalitu zapojeni panevnich svald.
Provadéjte z pocatku kratce (5 vterin stah, 10 vterin relaxace)
a méné opakovani. Pozdéji vydrz stahu a opakovani prodluzujte.
Po $esti tydnech se poradte se svym lékafem © moznosti
ambulantni rehabilitace.



4. Mobilita na IGZku
Na l0zku se pohybujeme zpocatku podle pokynl personadlu.
Hlavni zdsadou je nenamahat zbytecné brisni sténu. Misto hrazdy

nad Vami se snazte pomahat tlakem do pokrcenych dolnich
koncetin.

Jak provést: Pokréte jednu a poté druhou dolni konéetinu.
Spustte ¢ast lizka pod hlavou do vodorovné polohy, poté se
zachytte cela l0zka (jsou zde dva otvory). Odtlacenim se od
pokréenych nohou a pfitazenim za ruce k ¢elu I0zka se posunete
smérem vzhdru.
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Otaceni na bok:
Otacejte se nejdfive na stranu, kterd je pro Vas méné bolestiva.

Postupné pokréte dolni koncetiny (jednu po druhé).
Ruce predpazte pred sebe.
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Takto se bez ndmahy otocite na bok.
Na boku chvili lezte. Zvyknéte si na polohu, prodychejte se.
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5. Sed

V pripadé, ze jiz mate povoleno posadit se, Setrete si operaci
oslabené brisni svaly. Namahejte se co nejméné. Zpocatku se
posazujte za pritomnosti druhé osoby (zdravotnického perso-
nalu). O moznosti posadit se rozhoduje |ékar.

Jak provést: Nejdrive se polozte na bok (viz predchozi kapitola).
Spustte nohy dold z IGzka, postupné se vzeprete o loket, poté
o dlan a posadte se. V sedu setrvejte.




Co nejdrive se zkuste v sedu narovnat.

Spravnym stereotypem posazeni chranite svou brisni sténu pred
nadmeérnym zatizenim a nasledné vznikem komplikaci - bolesti,
Spatnému hojeni ran, oslabeni brisnich svall, vznikem kyly.
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Presun zpét do lGzka ze sedu.
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6. Stoj

Zpocatku se postavujte za pritomnosti druhé osoby, muzete si fixovat bficho.
Postupné se napfimujte.

Nasledna péce o jizvu

Jak provést: Po odstranéni kryti jizvu omyvejte vlaznou vodou. Vzdy
ji dostate¢né osuste a udrzujte v suchu. Po odstranéni stehti jizvu
nékolikrat denné (alespon 2x denné) promazavejte (nesolenym vep-
fovym sadlnem, nebo nedrazdivym mastnym krémem, mdizete pouzit
i specidlni krémy na jizvy z I|ékdrny). Stroupky nestrhavejte.
V promazavani pokracujte dlouhodobé s mensi frekvenci napf.
(2-3x tydné cca 3 mésice). Jizvu také osSetfujte masazi. Tu provadéjte
nékolikrat denné 3-5 minut. PFilozte prsty z obou stran na kdzi, po-
dél jizvy a navalte kdzZi proti sobé. Mlzete také uchopit jizvu obéma
rukama, jemné nadzvednout a kozni fasu tvarovat do pismene ,,S“
nebo ,C“. Snazte se také zamezit drazdéni jizvy odévem. Pé&c&i o jizvu
urychlite hojeni a predejdete drazdéni a bolesti ze Spatné zhojené jizvy.
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Nezatézujte DbrisSni svaly, nezvedejte bremena nad 5 kg
(vCetné malych déti), omezte domaci prace, pri kterych jste dlou-
hodobé v predklonu, pfipadné musite prenaset bremena (vysa-
vac, kbelik s vodou apod., prace na zahradce), popf. predméty
zvedejte pres podrep. Zvyknéte si na spravny stereotyp vstavani
z lGzka a uléhani zpét dle obrazkl v ¢asti pooperacni rehabilita-
ce. Takto nenamahate oslabenou brisni sténu, omezite riziko vzni-
ku casté komplikace - brisni kyla a predchazite také bolestem zad.

Hlidejte si drzeni téla - nehrbte se, budte napfimeni
(jde o prevenci vzniku bolesti zad i vzniku srdstd).

Nevyhybejte se kratkym prochazkam a bézné sebeobsluze:
samostatna hygiena, oblékani, priprava a konzumace jidla
a dalsi nendroc¢né cinnosti. Nezapominejte na odpocinek.

Vyvarujte se drazdivého kasle, pecujte o pravidelné vyprazdrovani.
Béhem prvnich 6tydn0 se nekoupejte, ale jen sprchujte.

IV. Zavérem

Kazda operace je zdsahem do téla i duse kazdého z nas.
Je dobré si uvédomit, Ze jde Casto o nezbytny zakrok,
jak navratit ¢i udrzet zdravi. Proto na své zdravi myslete i v pooperacnim obdobi.
Vyuzijte pokynt v tomto letdku,
abyste se mohli vratit ke svému béznému zZivotu co nejdfive a bez komplikaci.
Hlavni zodpovédnost za své zdravi je na kazdém ¢&lovéku.

Budte dusledni a vytrvali!

Radi Vam v tomto budeme ndpomocni.
Kolektiv pracovisté Rehabilitac¢ni a fyzikalni mediciny
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RADOSTI
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BroZura - ;
Povidanis Radimem Ce_sk(?bratrska 63
702 00 Ostrava,
PO OPERACI JIZ |
V DOMACIM PROSTREDI

V NEMOCNICI convatec.cz
Tasticka pro nové 4 Ty ’ .
operované stomiky Ag::enturd domaci “ Facebookoyy profil
B (i péce Lastrona Stomik Radim
materidly |
Edukaénividea @ Zasilkova sluzba StomaLinka) £ 22 vaTec
800122 1M
| pro valajiciho zdarma
e
VZORKY u’ Casopis RADIM J)E  Setkdni stomika®
POMUCEK e

Adresa spolecnosti a distribuce (zasilkova sluzba):
ConvaTec Ceskd republika s.r. 0. Olivova 4/2096, 110 00 Praha 1
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