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PARASTOMALNA HERNIA'

Mozno ste poculi o komplikacii zndmej ako parastomalna hernia.

Je to prietrz brusnej steny v mieste stémie alebo v jej tes-
nej blizkosti. Vznika oslabenim svalstva brusnej steny. Tato
komplikacia postihuje priblizne 50% pacientov po roku od
vytvorenia stémie.?

AKO ZNiZIT RIZIKO?

Sledujte svoju hmotnost. Nadvaha je jednym z najcastejsich
doévodov parastomadlnej hernie, pretoze spbsobuje vnutro-
brusny tlak, ktory tlaci na brusnu stenu Snazte sa udrzat si
zdravi hmotnost a ak mate nadvahu, skiste schudnut.

Prestaiite fajcit. Ak fajcite, nesiete Styrikrat vyssie riziko vy-
tvorenia hernie.

Posilnite si brusné svaly. U ludi so slabym brusnym sval-
stvom je vysSia pravdepodobnost hernie. Preto je dblezi-
té tieto svaly primerane posilfiovat. Pred tym, ako zacnete
s naro¢nejsimi brusnymi cvikmi, dodrZujte pooperacné cviky
v rdmci rekonvalescencie uvedenej v tejto prirucke.

Noste lahké Sportové oblecenie, ak sa v iom citite lepSie.
Budte aktivny, aby ste si udrzali celkovi dusevnu pohodu.

UdrZujte si silné svaly najméa na rukdch. PomoZu vdm pri
zdvihani a bezpec¢nom pohybe a zabezpecia ochranu brusnej
oblasti.

Ak zdvihate alebo prenasate predmety, robte to bezpecne
a spravnou technikou.

Prisposobte si cvicenia vo fitnes centre a kazdodenné ¢in-
nosti, ako je zdvihanie alebo tahanie/tlacenie tazkych pred-
metov tak, aby boli pre vas primerané.

Poradte sa so svojim chirurgom alebo sestrou a ziskajte viac
informdcii o znizZeni rizika parastomalnej hernie.



RAKOVINA

Jamarat ma povzbudil, aby som sa hazZdy dert
pocas liecby chemaoterapiow prechadzal. Zoykol
chodit so mnow a neustale ma motivoval, dokonca
aj pocas tazkych dni.

-Billy (fotografia je len ilustracna.

Ak mate stémiu v désledku rakoviny, mbZete mat aj dalSie starosti a aktivita pre vas asi nebude prvorada.
Existuje v3ak stdle viac dokazov o tom, Zze menej sedavy spdsob Zivota pocas lie¢by rakoviny
a aj po nej prinasa zdravotné benefity, a preto je velmi odporucany.?

Pohyb vam prinesie lepsi pocit zo seba, zlepsi prognézu vas-
ho uzdravovania, pombZze vam pri zvlddani vedlajsich ucinkov
liecby a zlepsi vase mentdlne zdravie.*

Odporucania uverejnené v roku 2016 Macmillanom? hovoria,
Ze kazdy ¢lovek s diagnostikovanou rakovinou by sa mal sna-
Zit byt ¢o najaktivnejsi.

Povodna rada ,,oddychnite si“ sa povazuje za zastaranu. Lu-
dom s rakovinou sa odporuca, aby sa ¢o najviac hybali a za-
pojili do svojho Zivota miernu aktivitu v ¢o najvyssej moznej
miere. Aktivita pomdha zredukovat a zvlddat vedlajsie Ucinky
a dlhodobé ndsledky liecby, ako je Unava, strata svalov a pri-
beranie.®

Fyzickd aktivita je, samozrejme, vybornym spésobom, ako si
zlepsit kvalitu Zivota a mentdlne zdravie.

Vieme, Ze to nie je vzdy jednoduché a po lie¢be a operdcii sa
mdzete citit velmi unaveny a chory.

Aj malé mnoZstvo aktivity, napriklad prechadzka, mierna
jazda na bicykli alebo plavanie, niekolko cvi¢eni na pohybli-
vost, lahké kondi¢né cvic¢enia doma, lahka praca v zdhrade
alebo aktivna praca doma, méze znamenat vela.

V pripade svalov trupu a brusnych svalov sa mozete po
operacii drzat zelenej fazy 1 a postupovat vtedy, ked’ ste
pripraveny.

Poradte sa so svojim onkolégom, sestrou alebo zdravotnic-
kym Specialistom o tom, aky druh fyzickej aktivity je pre vas
pocas liecby a rekonvalescencie najvhodnejsi.
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CASTI BRUCHA A TRUPU

FAZY1-3

Fazy dékladne dodrzZiavajte, pocuvajte svoje telo a ak mate
otdzky alebo obavy, vyhladajte radu fyzioterapeuta alebo

Skoleného odbornika na cvicenie, ktorého vam odporuci lekar.

Ako by som mal tuto ¢ast vyuZzit?
CviCenia uvedené v tejto casti su
navrhnuté konkrétne pre ludi, ktori
absolvovali rozsiahlu brusnid ope-
raciu a maju vyvedenu stémiu, su
vsak vhodné pre kaZzdého. Vsetky
ich moZete cvicit v pohodli svojho
domova.

Cviky v tejto Casti nepredstavuju
aktivne brusné alebo trupové cvi-
¢enia, preto st vhodné pre vacsinu
[udi. Ide o mierne cvic¢enia v rdmci
rekonvalescencie, ktoré vam po
operéacii pomo6Zu do ¢innosti znova
zapojit brusné svaly.
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Pri cvi¢eniach postupujte krok za
krokom. Berte pritom ohlad na
svoje zdravie, aj na pripadné iné
zdravotné problémy. Ak si nie ste
isty, opytajte sa svojho lekdra, chi-
rurga alebo sestry. Cast obsahuje
3 fazy.

Pred zacatim cviceni v tejto casti sa
uistite, Ze ste v bezpe¢nom prostredi
a citite sa vo svojom obleceni pohodine.
Skontrolujte, ¢i je stolicka alebo postel
pevna a nemoze sa pohnut.

Ak sa bojite alebo mate otdzky ohladom
stomickej pombcky, poradte sa so
sestrou alebo chirurgom.

———1

Na stranke www.meplusrecovery.com
ndjdete vided s ndvodom na cvicenia
vo vSetkych fazach rekonvalescencie.




Zelena

FAZA JEDNA

Zacnite v nemocnici a pokracujte
doma. Tato faza je tiez
zaciato¢nym bodom, ak ste si
este nikdy neprecvicovali brusnu
oblast, dokonca aj ked'ste
operaciu absolvovali pred rokmi.
Ak je to mozné, zacnite cvicit
podla tohto programu v ramci
predbezZnej rehabilitacie

a posilnenia svalov PRED
operdciou s vyvedenim stémie.

Modra
FAZA DVA

Toto je vysSia uroven cviceni
zo zelenej fazy. Ich intenzita je
mierna, samotné cviky su vSak
narocnejsie. Pred zacatim tejto
fazy by ste mali bez problémov
zvladat cviky miernej intenzity
zo zelenej fazy.

Ak mate problémy lahnut si na
zem (ak mate napriklad nahradny
kolenny kib), vyberte si cviky

v sede alebo v stoji z tejto fazy
alebo robte cvi¢enia na posteli.

Viac informacii o faze 2
ziskate, ak sa zaregistrujete na
me+"alebo navstivite stranku
meplusrecovery.com.

Fialova

FAZA TRI

Tieto cviky su dalSim progresom
a mali by ste ich vykonavat,
ked'nadobudnete dostato¢né
sebavedomie vo faze 2.

Do tejto fazy sa mozete dostat
8 - 12 tyzdriov po operdcii.

Viac informacii o faze 3 ziskate,
ak sa zaregistrujete na me+™
alebo navstivite stranku
meplusrecovery.com.

16



Materidly v tejto brozZirke
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Cviky fazy 1 pri rekonvalescencii.
Aké su ciele?”89

1. Urychlenie rekonvalescencie a ¢o najskorsi navrat ku
kazdodennym aktivitam.

2. Obnovenie sebavedomia a zlepSenie vSeobecného
zdravotného stavu po stomickej operdcii.

3. Obnovenie pohyblivosti, koordindcie a rovnovahy.

4. Zapojenie a posilnenie brusnych svalov po brudnej
operacii.

5. Znizenie rizika vyskytu parastomadlnej hernie
posilnenim brusnych svalov.

S povolenim od chirurga by ste mali byt schopny zacat
s tymito cvikmi tri aZ sedem dni po operdcii alebo hned,
ako sa na to citite.

Potom pokracujte po prepusteni z nemocnice aj doma.

Tieto cviky su tieZ idedlne, ak ste operdciu absolvovali pred
nejakym ¢asom, ale nikdy ste cviky v ramci rekonvalescencie
brusnej oblasti nerobili. Cviky v tejto fdze povaZujte za zdklad.

Pred zac¢atim cvicenia sa poradte
so sestrou, fyzioterapeutom alebo

chirurgom. UkaZte im tuto brozdrku
a poziadajte ich o pomoc.

Jostupujte kol po hrolu
a neocakavajte od seba prilid vela
priid skoro. Ak cheete niektore
cinnoest vyskuasdat, najpro juw len
pozorujte, aby ste vedeli, co ocakavat.
Vdahka tomu zishate sebavedomie
a nabuduce i coik vyshudate. Julia




Sadnite si na okraj postele, pomaly sa spustajte nadol Potom pomaly potiahnite Lahnite si nabok a potom sa pretocte na chrbat.
bokom a podopierajte sa rukou. jednu nohu za druhou
na postel.
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VASA REKONVALESCENCIA

Tieto cviky su vhodné pre kazdého, kto
nedavno absolvoval rozsiahlu brusnu
operaciu.

Vykonavajte ich pomaly a désledne na-
Cuvajte svojmu telu. Ak pocitite bolest
alebo neocakdvanu reakciu, s cvikom
prestarite a poradte sa so sestrou alebo
lekarom.

Ak sa operované miesta stdle neza-
hojili alebo mate infekciu, nezacinajte
s tymito cvikmi a poradte sa s chirur-
gom alebo sestrou, kedy by ste mali
zacat.

V tejto sérii existuje mnozstvo cvikov,
niektoré mézete robit v lahu na posteli
(alebo na podlahe doma), iné sa robia
v sede na stoli¢ke alebo postojacky.

Pocas vykondvania tychto cvikov sa
ubezpecte, Ze vdm nehrozi Ziadne ne-
bezpecenstvo a nemobZete spadnut,
a Ze stoli¢ka alebo postel' je bezpec¢na.

BEZPECNY POHYB

Po brusnej operdcii je velmi dblezité ve-
diet sa bezpecne dostat do a z postele
a vyhnut sa namahaniu brusnej oblasti.”
Snazte sa vyhnut sedeniu, pri ktorom
pouZivate brucho. Namiesto toho sa
prevalte na bok a vytlacte sa bokom do
sedu. Ak si chcete lahnut, polozte sa
na bok a potom sa prevalte na chrbat.
Ak vstdvate alebo si lihate na podlahu,
skuste podobnu techniku a ako oporu
pouZite stolicku.

POZRITE SI INSTRUKTAZNE VIDEA
K TYMTO POHYBOM NA STRANKE
meplusrecovery.com

Svaly trupu su velmi dbleZzité, s oporou
pre chrbticu a vnudtorné organy a zapa-
jaju sa do kazdého pohybu, ktory robite.
Vas trup sa skladd z brusnych svaloy,
ale aj zo svalov chrbta a panvového dna.
Trup je vaSou oporou.

Pocas operacie s vyvedenim stémie sa
vase brusné svaly oslabia a poskodia,
takZe je velmi dolezZité, aby ste zacali
s miernym posililovanim pomocou re-
konvalescenénych cvic¢eni uvedenych
v tejto prirucke ¢o najskér po operacii.
Tak urychlite rekonvalescenciu, zlepsite
si drzanie tela a zvysite si sebavedomie,
ako aj znizite riziko vzniku parastomal-
nej hernie. Pocas prvych niekolkych tyz-
driov po operdcii je dolezité vyhnut sa
aktivnym brusnym cvikom.?
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AKO MI TO POMOZE?"8°

Toto je prvy a najddlezitejsi pohyb celej série. Je zakladom celej rekonvalescencie a pomoze vam
pri opdatovnom zapojeni a posilneni svalov trupu a brucha. D4 sa robit v posteli alebo na podlahe.

« Lahnite si na chrbat, pokrcte kolena
a chodidld poloZte na podlozku.

* Ruky polozte zlahka na dolnu ¢ast
brucha.

o Nadychnite sa a poc¢as pomalého
vydychovania skuste napnut hlboké
brusné svaly.

« Predstavte si, ako odtahujete brucho od
svojich ruk nadol smerom k chrbtici. Pod
rukami moZete citit, ako sa svaly napnu.

« Vasim cielom je dosiahnut hlboku
kontrakciu svalov. Na povrchu tela by ste
nemali vidiet Ziadny pohyb. Tento pohyb
je velmi mierny a takmer nebadany.

« Podrzte tuto kontrakciu, kym napocitate
do tri az pat. Normdlne pritom dychajte.

o Potom sa uvolhite a vydychnite.

o OPAKUJTE PATKRAT.

o OPAKUJTE DVA- AZ TRIKRAT DENNE.
Ak dokazete UspeSne zapojit svoje brus-
né svaly, mdézete tu istu techniku vyskusat
v inych polohach, napriklad v sede alebo po-
stojacky. Len sa sustredte na to, ako zlahka
napinate a uvolfiujete brusné svaly smerom
k chrbtici. Potom mbZete tento cvik zopako-
vat velakrat pocas dna.

Je normalne, Ze to pre vas bude po operdcii
naroc¢né. DoleZité je neustdle sa snazit — na-
koniec sa dostanete na uroven, ktoru potre-
bujete. S rastucou silou a va¢Sou schopnostou
ovladat svaly budete schopny zvysit intenzitu
kontrakcii a napinat svaly s vac¢Sou silou.

POOPERACNY

TIP

Urobte len velmi jemnu
kontrakciu na sekundu alebo
dve. Pod hlavu si poloZte vankus,
aby ste sa citili pohodine,

a skuste zapojit hiboké

brudné svaly.

S povolenim svojho lekdra moéZete zacat s cviceniami hned, ako sa na to po operdcii budete citit.
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