PREHABIUTACIA

PREHABILITACJA JEST JEDNYM Z NAJWAZNIEJSZYCH ELEMENTOW
OPIEKI OKOLOOPERACYJNEJ. CELEM PREHABILITACJI JEST POPRAWA
JAKOSCI OPIEKI SWIADCZONEJ PODCZAS PROWADZONEGO LECZENIA.
ELEMENTY PREHABILITACJI, WZDROZONE WRAZ Z POCZATKIEM
PROCESU LECZENIA POWINNY POPRAWIC STAN OGOLNY I ULATWIC
POWROT DO PELNEJ SPRAWNOSCI PO ZAKONCZENIU LECZENIA.

OPTYMALNY CZAS PRZYGOTOWANIA DO ZABIEGU TO 4-6 TYGODNI.

PRZYGOTOWANIE ZYWIENIOWE

Zalecana dieta bogatobiatkowa z duza iloscig biatka i btonnika, ograniczeniem cukréw prostych i
thuszczy. Wskazane (czgsto konieczne) przyjmowanie wysokoenergetycznej lub/i wysokobiatkowej
Zywnosci Specjalnego Przeznaczenia Medycznego.

CWICZENIA FIZYCZNE

Majg na celu poprawg ogolnej wydolnosci organizmu. Wdrozenie wiasciwych ¢wiczen wspomaga
procesy anaboliczne (odbudowy), co pomaga przywroci¢ utracong mase mi¢$niowa, wspomaga gojenie.
Wiasciwe ¢wiczenia uczg takze odpowiedniego toru oddechowego.

WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE

Leczenie wigze sie ze stresem. Zaobserwowano zwiazek miedzy stanem zdrowia psychicznego a m.in.
szybszg regeneracjg po zabiegu. Pomocne mogg by¢ np. ¢wiczenia oddechowe, metody oparte na
samoobserwacji badZz pomoc psychologa.

REZYGNACJA Z NALOGOW

Liczne badania wskazujg na wptyw nikotyny na wzrost powiktan pooperacyjnych, m.in. oddechowych,
krazeniowych, gorsze samopoczucie, utrudnione gojenie rany.



PREHABIUTACIA

PRZYGOTOWANIE ZYWIENIOWE

Zabieg operacyjny stanowi ogromne wyzwanie dla organizmu. Odpowiednie przygotowanie
zywieniowe oraz poprawa stanu odzywienia wptywa na zmniejszenie ryzyka powiklan po operacji,
skrocenie hospitalizacji, lepsze gojenie ran oraz szybszy powr6t do pelnej sprawnosci.

1)

2)

Spozycie biatka nalezy zwigkszy¢ do 1,5-2g/ kg mc.

Bialka sa niezb¢dne do procesow wzrostu i odbudowy (np. nieustanne procesy zachodzace
podczas gojenia ran), regulacji procesow zyciowych (np. procesé6w obronnych poprzez
produkcje przeciwcial), utrzymania rownowagi organizmu (np. zachowanie rownowagi wodnej
i kwasowo-zasadowej).

2/3 biatka powinno pochodzi¢ z produktow zwierzecych, tj. chude gatunki migs, ryby,
niskotluszczowy nabiat naturalny, jaja.

Celem dostarczenia odpowiedniej ilo$ci biatka oraz kalorii w przypadku duzych zabiegow
operacyjnych (cystektomia) zaleca si¢ wiaczenie zywnos$ci specjalnego przeznaczenia
medycznego. 5-7 dni przed zabiegiem zaleca si¢ wlaczenie preparatdéw immunomodulujgcych
— Immuven/ Impact Oral/ Supportan drink/ Nutridrink protein omega-3 - 2-3
porcje/dzien. Sktadniki immunomodulujace wptywaja na uklad odpornosciowy m.in.
zmniejszajac ryzyko powiktan okotooperacyjnych czy poprawiajac gojenie ran.

Ocen swoj stan odzywienia. W tym celu odpowiedz na 2 pytania:

- Czy w ciggu ostatnich 3-6 miesi¢cy doszto do niezamierzonej utraty masy ciata?

- Czy doszto do pogorszenia apetytu, zmniejszonego pozycia positkow?

Jesli jedna z odpowiedzi jest twierdzaca rozwaz wigczenie Zzywnos$ci specjalnego przeznaczenia
medycznego - Nutridrink protein/ Fresubin protein energy/ Resource protein/ Nutramil protein complex,
w przypadku cukrzycy np. Nutridrink Skin Repair/ Diben drink/ Resource diabet plus/ Nutramil
Complex Diabetic — 2 opakowania na dobg.

3)

4)

5)

W przypadku nadwagi badz otytosci zadbaj o zmiang nawykow zywieniowych, postaraj si¢ o
redukcje masy ciata. Unikaj jednak stosowania restrykcyjnych diet. W tym celu skorzystaj z
zalecen Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej (https://ncez.pzh.gov.pl/).

Spozywaj positki o niewielkiej objetosci, czesciej, w regularnych odstepach czasu (co 3-4h),
zgodnie z indywidualng tolerancja.

Dbaj o to by produkty byly najwyzszej jakosci, a przygotowane z nich potrawy pozywne i
pelowartosciowe.



6) Spozywaj produkty pelnoziarniste (pieczywo petnoziarniste, makaron pelnoziarnisty, kasze
gruboziarniste, ryz, platki zbozowe), thuszcze najwyzszej jakosci (oliwa z oliwek, olej
rzepakowy nierafinowany, olej Iniany, awokado, orzechy, pestki, nasiona).

7) Wykorzystuj nastgpujace obrobki cieplne: gotowanie w wodzie, na parze, pieczenie w folii,
rgkawie, zamknietym naczyniu, duszenie.

8) Unikaj pokarméw ostro przyprawionych, dlugo zalegajacych w zotadku, wzdymajacych,
przetworzonych (no. potrawy panierowane, smazone, groch, kapusta, czosnek, cebula, por,
stodycze, stone przekaski, fast-foody).

9) Zadbaj o odpowiednie nawodnienie.

GDZIE SZUKAC BIALKA?

Produkt/ porcja Zawarto$¢ bialka
100 g surowego kurczaka/ indyka (piers / filet) 229
100 g poledwiczki wieprzowej 219
100 g poledwicy wotowej 209
100 g filetu z lososia 209
100 g filetu z dorsza, soli, mintaja itp. 17¢
7> kulki mozzarelli 169
2 plastry chudego twarogu (60 g) 15¢
' opakowania tunczyka w sosie wtasnym 159
5 krewetek tygrysich 13¢g
100 g jogurtu naturalnego SKYR 129
100 g twarozku grani 12 g
100 g serka wiejskiego ziarnistego 119
50 g wedzonego lososia salatkowego 119
2 plasterki sera zoltego 99
1 duze jajko 740
2 plastry tofu 69
2 plasterki wedliny z piersi indyka albo kurczaka 69
1 parowka z szybki 50
100 g jogurtu naturalnego, greckiego albo kefiru 4
4 szklanki mleka 49
CWICZENIA FIZYCZNE

Cwiczenia fizyczne przy$pieszaja proces rehabilitacji pooperacyjnej i wspieraja szybszy powrét do
pelnej sprawnosci po zabiegu. Regularna aktywno$¢ fizyczna przyczynia si¢ do szybszego gojenia ran,
zmniejsza ryzyko infekcji oraz zakrzepicy, a takze utatwia odzyskanie wczesniejszej kondycji fizycznej.
Dzicki temu zapewniony jest szybszy powrdt do normalnego funkcjonowania i poprawienie jakos$ci
swojego zycia po operacji. Sa one dodatkowo bardzo tatwe do wykonania, nie zajmuja duzo czasu, ich
intensywnos¢ nie jest zbyt wysoka oraz nie wymagajg zadnego sprzetu, dlatego mozna je wykonywaé
bez zadnych zmartwien w swoim domu.



RUSZ PRAWIDLOWO SWOJA MIEDNICA

Przed wykonaniem ponizszych ¢wiczen musisz upewnic si¢ czy potrafisz wykonywaé ruchy przodo i
tytlopochylenia miednicy. Ruchy te mozna wykonywa¢ w kazdym mozliwym potozeniu: staniu,
siedzeniu i lezeniu. Najlepiej jednak nauke tych dwoch ruchow zaczaé od lezenia na plecach. Aby
wykona¢ tytopochylenie miednicy lezac na podlodze sprobuj przytozyé swoj ledzwiowy odcinek
kregostupa do ziemi. Mozna to wykona¢ poprzez zaokraglenie dolnej czgsci plecow wykonujac
zacis$nigcie miesni brzucha kierujac pepek do mostka jednocze$nie mocno zaciskajac posladki. Jezeli
odczuwalnym jest kontakt lgdzwi z ziemia, udato ci si¢ wykonaé ruch tytopochylenia. Przodopochylenie
jest przeciwnym ruchem i polega na rozluznieniu mig¢sni brzucha i posladkéw oraz wysunigcie brzucha
w przod poprzez lekkie spigcie w ledzwiach (nie maksymalne i nie za mocne). Z umiejetnoscia
wykonywania tych ruchéw mozna bezpiecznie rozpoczac¢ ¢wiczenia.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Skrety tulowia - Usigdz prosto, sple¢ rece za kark, ale nie naciskaj nimi o glowe, aby nie
popychac jej do przodu. Wykonuj skrety tutowia na przemian w lewo i w prawo. Wykonaj 30
takich skretow.

Bujanie nogami - Pot6z si¢ na plecach, zegnij kolana i przyciagnij pi¢ty do posladkow. Trzymaj
stopy i kolana razem. Powoli opuszczaj obie nogi naraz na bok, raz w lewo, raz w prawo,
zatrzymujac je na 2 sekundy po kazdej stronie. Wykonaj 15-30 takich ruchéw.

Martwy robak - Pot6z si¢ na plecach, unies kolana do wysokosci bioder i wyciagnij rece prosto
przed siebie. Dolna czg$¢ plecow docisnij do podtoza. Naprzemiennie opuszczaj jedng reke za
glowe, a przeciwng noge prostuj i dotykaj nig ziemi. Wracaj do pozycji wyjsciowej i powtarzaj
ruch na drugg strong. Cwicz przez minute.

Unoszenie nog - Potoz si¢ na plecach i trzymaj nogi obok siebie potaczone. Dolng czgs¢ plecow
docisnij do podtoza. Unies$ obie nogi wyprostowane jednoczes$nie. Nastepnie bardzo powoli je
opuszczaj. Jesli jest to zbyt trudne, unoszac nogi, zegnij je w kolanach. Wykonaj 15-20
powtorzen.

Unoszenie posladkow - Potdz si¢ na plecach, r¢ce potdéz wzdtuz tutowia, a kolana zegnij,
przyciagajac picty do posladkow. Wceiagnij lekko brzuch i napnij posladki. Unie$ miednice w
gore, a nastepnie powoli opus¢, nieustannie utrzymujac napigcie w brzuchu i posladkach, aby
unikna¢ obcigzenia i bolu odcinka ledzwiowego. Wykonaj 10 uniesien.

Malasana - Do tego ¢wiczenia potrzebujesz stabilnego podparcia na dtonie, np. stotu lub
poreczy w celu utrzymania rownowagi. podparcie niech sigga co najmniej do wysokosci bioder.
Ustaw nogi na szeroko$¢ bioder, a palce stop skieruj lekko na zewnatrz. Wykonaj maksymalnie
gleboki przysiad i utrzymaj t¢ pozycje przez 15-30 sekund, nie unoszac si¢ do gory. Powtorz to
¢wiczenie 2-3 razy.

Sklon japonski - Ukleknij na podlodze i usiadz na pigtach, trzymajac kolana na szerokosc¢
bioder. Powoli pochyl si¢ do przodu, probujac dotkng¢ podtogi klatka piersiowa. Wyciagnij rece
przed siebie, opierajac dtonie na podtodze, a czoto oprzyj o podtoze. Rozluznij cate ciato i
oddychaj spokojnie biorgc wdech nosem a wydech ustami majac je zwinigte w trabke. Utrzymaj
ta pozycje przez minute i po kilku sekundach potdz si¢ na kolejng minute.

Szczesliwe dziecko - Lezac na plecach unie$ nogi do gory, zginajac kolana i przyciagajac je w
strong klatki piersiowej. Chwy¢ dlonmi zewnegtrzne krawedzie stop, a nastepnie delikatnie
rozsun kolana na boki, kierujac je w stron¢ pach. Podudzie powinno by¢ ustawione pionowo.
Staraj si¢ utrzymac¢ dolng cze¢$¢ plecow w kontakcie z podlogg, jednoczes$nie rozluzniajgc
biodra. Prawidtowym odczuciem powinno by¢ rozcigganie okolic pachwiny oraz tylnej strony
uda. Oddychaj swobodnie i pozostan w tej pozycji przez kilka oddechow, pozwalajac ciatu si¢

odprezy¢.



9) Rozcigganie posladkow - Poloz sie na plecach i wyprostuj nogi. Jedng noge zegnij w kolanie i

przyciagnij do klatki piersiowej, obejmujac ja obiema r¢gkami. Druga noga pozostaje
wyprostowana na podlodze. Delikatnie pociggnij zgigta noge blizej klatki piersiowej, az
poczujesz rozciaganie w posladku. Utrzymaj te pozycje przez 30 sekund, a nastepnie powtorz
¢wiczenie na druga noge. Wykonaj po dwa powtdrzenia na kazda strone.

Pacjenci krocej niz 3 miesigce po endoprotezoplastyce stawu biodrowego nie wykonujg ¢wiczen nr. 2,

61i8.



