PREHABILITACIA

PRIPRAVA TELA A MYSLE NA OPERACIU

AK CLOVEKA CAKA OPERACIA,
JE DOLEZITE, ABY NA NU ISIEL
V CO NAJLEPSEJ KONDICII.

Prehabilitacia znamena aktivnu pripravu pacienta na operaciu - po-
dobne ako ked sa Sportovec pripravuje na maraton.

Operécia totiz predstavuje pre organizmus velkl zataz a telo, ktoré je na fiu
pripraveng, sa po nej rychlejsSie zotavi a menej trpi komplikaciami.

Ciefom prehabilitacie je, aby pacient iSiel na zakrok fyzicky aj psychicky
posilneny — aby mohol dosiahnut svoj ,,najlepsi vykon v maraténe*.
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PREHABILITACIA ZAHRNA:

FYZICKY TRENING
Telo sa lepSie vyrovna so zatazou poéas operacie.

» Kazdy deri sa hybte — chddza, bicykel, plavanie
(asporfi 30 minut denne).
» Posilfiujte nohy a trup, napriklad 10 — 15 drepov denne.
» CviGenia zlep$uju ¢innost srdca, plic a svalov.
» Ak mate problém s mobilitou, zaradte dychacie cviCenia alebo cviCenie v sede.

VYZIVA A HYDRATACIA
Spravna vyziva podporuje hojenie a posiliiuje imunitu.

» Jedzte vyvazene - denne bielkoviny (maso, ryby, vajcia,
mliec¢ne vyrobky, strukoviny).

» Pite dostatok vody (1,5 - 2 litre denne).

PSYCHICKA PRIPRAVA
ZniZite stres, posilnite psychickl pohodu a lepsie zvladnete pooperacéné obdobie.

» Porozpravajte sa s lekarom o priebehu zakroku.

» Kazdy den si doprajte chvilu pokoja, hlboké dychanie alebo hudbu.
ZIVOTNY STYL

Telo sa bude rychlejgie hojit a regenerovat.

» Skuste prestat fajcit — aj par tyzdriov bez cigariet pomaha.

» Obmedzte alkohol, spite aspori 7 hodin denne.

Vyskumy ukazuju, Zze prehabilitacia vyrazne zlep$uje vysledky operacie, najma
u pacientov s viacerymi ochoreniami (tzv. polymorbidnych).

v Rychlejsie zotavenie — skor sa postavite na nohy a ziskate samostatnost.
Menej komplikacii — nizsie riziko infekcii a problémov s hojenim.

Kratsia hospitalizacia - rychlejSia regeneracia, skorsi navrat domov.

LepsSia psychicka pohoda - menej stresu, viac istoty pred zakrokom.

A N S

Dlhodoby efekt - lepSia kondicia aj po operacii.
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