Hydratace

K promazani jizvy pouZijte neparfemované oleje &i pfipravky uréené k oSetreni jizvy —
kokosovy olej, bambucké maslo, tfezalkovy olej, kalciova mast ¢i nesolené veprové sadlo.
Lze vyuziti silikonové gely.

Pohybova aktivita

Intenzitu pohybové aktivity navySujte postupné. Vhodné jsou kazdodenni
prochazky na krat8i vzdalenost, kterou v priibéhu rekonvalescence — 2 mésicl
navysujte. Nezvedejte bifemeno t&78i nez 5 kg. Nevhodné jsou doméci prace
jako: luxovani, vytirani, atd. Vyhnéte se otfesliim: nebéhejte, neskakejte.
Nevystavujte jizvu slune&nimu zareni. Nezapominejte na stalou pédi o jizvu

a jeji okoli. n
Vyuzit mizete metodu $atkovani, pro odlehéeni stfedu téla, tlevu od bolesti a podporu
hojenijizvy.

Posilovani pfiéného briSniho svalu:
Posilovani hlubokych brignich svall je soucasti komplexni péce z hlediska prevence diastazy
(rozestupu) pfimého brisniho svalu a bolesti zad.

Cviceni pro posileni bfi§niho svalstva

Leh na zadech, DKK pokr&eny, chodidla opfena o podlozku, cela chodidla zatizen3,
ruce na podbfisku, nddech pod dlané a do bokd, pfi vydechu snaha

o aktivni pfitisknuti brigni dutiny k patefi a stazeni spodnich zeber

smérem k panvi (lze plynule vydechovat na hlasku S),

spojit s aktivaci panevniho dna.

Po 3 mésicich se lze navréatit k normalni pohybové aktivité (véetné rekreaénich
@ sportu), zvedat bfemena do 15 kg a nadéale pokracovat v aktivaci svalt PD
a pri¢ného brisniho svalu.

Navrat k aktivitam
o Kratké prochézky e Pokradujte v zavedené pohybové

aktivité a pravidelné chiizi a
postupné navysujte jeji vzdalenosti

e Cviky na panevni dno
e Posilovani stfedu téla

o Lehka pohybova aktivita b&hem dne * DostateCny odpodcinek
s dostatkem odpod&inku o MdiZete zacit s lehkymi domacimi
¢ Nezvedejte pfedméty t&z8i nez 3 kg pracemi

o Nezvedejte tézké predméty

e Vysavani ¢ Postupné se navracejte k plivodnim

o MiZete zacit zvedat t&z8i predméty fyzickym aktivitdm

e Pohlavni styk ¢ Vyhybejte se zvedani nadmérné
tézkych predmétu
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Péce o jizvu po brisni operaci
a pooperacni rezimova opatreni

V néasledujicim textu se dozvite, jak v pooperac¢nim obdobi pecovat o sebe,
vznikajici jizvu po laparotomické &i laparoskopické operaci a jeji okoli.

Operacni rdna se méni v jizvu za 5-6 tydnU a ta vyzrava déle nez 12 mésicu.

Je tedy nutno se o jizvu i jeji okoli starat minimalné stejny &as. OSetrenim jizvy
predchazime vzniku srlstl, pozitivné ovliviiujeme napéti mékkych tkanich, funkci
organ(, cévniho i nervového zasobeni, lymfatického systému a v neposledni radé,
kosmeticky vzhled jizvy. Na hojeni operaéni rany, potazmo jizvy ma dale vliv
zivotosprava véetné pohybové aktivity. Je vhodné dbat na pestrou stravu,
dostatek pitného rezimu a adekvatni mnozstvi pohybu, dle faze hojeni a ordinace
oSetfujiciho lékare.

e T T

Laparotomie Laparoskopie

Seznameni s jizvou

Védome se dotykejte jizvy, a to pres krytii po jeho sejmuti. Dotyk
podporuje obnovu citlivosti rany, jejiho okoli a podpofi cirkulaci
krve alymfy. Do vytazeni steh( se rény ajejiho okoli plosné
dotykejte a hladte. Prohlédnéte si svou jizvu zrcatkem.

Pfi kasli, smichu, kychnuti, zméné polohy
¢&i na stolici si ranu mirnym ploSnym tlakem
pridrzte.



Dychani arespiracni fyzioterapie

Lehnéte si na zada, pokrd&te nohy v kolenou a dlané polozte na kryti rany ¢i na
rdnu samotnou. Snazte se pod dotyk rukou volné dychat, vhimejte, jak se dlané
pri nddechu mirné zvedaiji a pfi vydechu klesaiji. Dychani zplsobi prokrveni
tkani, stimulaci peristaltiky a pfedchézi vzniku sriistd.

Umistéte dlané do oblasti dolnich Zeber a uvédomte si jejich

pohyb do stran.

Dale zafadte dvé a vice z nasledujicich dechovych cvic¢eni:

umistéte dlané na spodni zebra, hluboce
se nadechnéte pod dotek svych rukou

nadechnéte se na 50 %, zadrzte
dech, donadechnéte a provedte
dlouhy kontrolovany vydech

P )

dlouze vydechnéte pres pismeno “§§§”,
uvolnéte pfitom Zebra a nechte je klesnout

dlouze vydechnéte jako kdyz “mlzZite okno”

nadechnéte pod dotyk dlani na zebrech,
vydechnéte na 50 %, zadrzte dech a poté
dovydechnéte

Nacvik dechového cvi¢eni pro expektoraci po operaénim vykonu
Po operaci dochézi k zahlenéni dychacich cest, proto je vhodné nacvicit tento zplsob

dechové techniky pro snadnéjsi vykaslavani.

o Pri kasli vzdy drzime jizvu dlani.

o Provedte hluboky pomaly naddech nosem, na chvili zadrzte dech a poté volné
dlouze vydechnéte. Vydech miiZzete provést pres volné pooteviiena Usta, Ci pres
seSpulena usta - 8§88, volné pootevienymi Usty - ,mlZeni zrcadla®.

e Nasleduje technika silového vydechu, tzv. huffing, kdy po volném nadechu
nosem nasleduje kratky, prudky a intenzivni vydech otevienymi usty

Polohovani na boky

VlezZe na zddech pokréte nohy v kolenou,
pridrzte si jemnym ploSnym tlakem ranu,
opatrné nadzvednéte panev a pretocte se
na bok. Pokud je pohyb bolestivy, pom(ze
hluboké dychani. V pozici na boku pfilozte
dlané do oblasti rany a vnimejte jejich pohyb
pfi nddechu a vydechu. Na boku setrvejte
15-30 minut, poté vystridejte strany.
Dychani azména polohy vyznamné
prispivaji k prevenci
vzniku srastu.

Vstavani a lehani
Lehnéte si opatrné na bok. Dlani vasi vrchni

horni konéetiny jemnym tlakem zafixujte ranu.

Loktem spodni horni konéetiny se odtladte
a zérovenr spoustéjte dolni kondetiny z lUZka.
Usadte se tak, aby byly Vase plosky
v kontaktu s podlahou a prodychejte
se do oblastirany a zeber. V pfipadé,
ze se VAam netodi hlava, pokradujte
ve vstavani. S prvnim vstavanim

a chlzi Vdm vzdy pomize
oSetrujici personal.

Posilovani svall panevniho dna (PD)

Po vytazeni mocového katetru se doporucuje zadit s posilovanim i relaxaci svalli panevniho
dna jako prevenciinkontinence, prolapsu a bolesti zad. Cvi¢eni se provadi 2x az 3x denné

po dobu alespori 3 mésicl.

Cviceni PD je vhodné zahdjit jeho relaxaci. Vleze na zddech s pokréenymi dolnimi
koncetinami polozte ruce na podbrisek a jemné prodychavejte do bricha az podbfisku.
Déle pokracuje cilenou aktivaci PD. Pfedstavime si, Ze chceme odlepit stydkou oblast od
plochy vlozky &i kalhotek. Jemné stdhneme svaly panevniho dna (mo&ovou trubici,
pochvu, konecénik stisknéte a vtahnéte nahoru a dovnitr do panve), v kontrakci kratce
vydrzime a poté Uplné uvolnime. Ve stahu z po¢atku vydrzime 3-5 sekund, postupné
miiZzeme zadrz navysit az na 10 sekund, opakujeme 5-10x, nékolikrat denné.

Bé&hem tohoto cviceni by se nemély aktivovat svaly hyzdové, stehenni ani svaly bficha.
Cviceni provadéjte zpocatku vleze na zadech a postupné prechéazejte do sedu, i stoje

@ Rénu pravidelné sprchujte jemnym proudem vody a dlikladné osuste.
Mirny tlak vody podpofi cirkulaci krve a lymfy a pomuze proti otoktim.

Nechte hojici se ranu co nejvice na vzduchu. Noste prodysné, bavlnéné obleceni,
@ které ranu a jeji okoli pfili§ neutladuje. Dale se vyhnéte noSeni tésného kalhotového

pasku. Hrozi vznik otokl a drazdéni hojici se rany. Tuto zdsadu prosim dodrzujte

i v nasledujicich tydnech.

@ Do doby vytaZeni stehll jizvu ni¢im nepromazavejte, doprejte struplm &as se
samovolné odloupnout.

Pri pouziti WC nepreruSujte moceni, nemodte preventivné, nezadrzujte moceni a na
@ stolici vyuzijte stolicku pro zmirnéni bolesti v oblasti jizev pfi tlaku a pro lepSi
vyprazdnéni.

Po 7-10 dnech dochézi k vytazeni stehd z rany. ~
V tomto obdobi je nutno zadit jizvu, mékké

tkané a okoli hojici se rany oSetfovat masazi

a hydrataci.

NIKDY na jizvu nevyvijejte
primy bodovy tlak

a neroztahujte okraje
rény od sebe.

Manualni oSetifeni mékkych tkani:

Nejprve plosné pfilozime bfiska prstl na oblast jizvy a krouZivymi
pohyby (ve sméru i proti sméru hodinovych rugiéek) oSetfime celou jeji
oblast. Pri tomto oSetreni posouvame kizi a podkozim.

Mezi prsty vytvofime
protitlakem prstl zeshora
a zezdola jizvy pismeno “S”,
seSkame 10-20 sekund.

Stejnym zpUsobem
oSetfime jizvu
vytvorenim kozni fasy
ve tvaru “C”.

Jizvu miGzeme jemné mezi palec a prsty uchopit, “povytahnout” vzhiiru, prodychat,
vyckat 10-20 sekund.



	Hydratace K promazání jizvy použijte neparfemované oleje či přípravky určené k ošetření jizvy – kokosový olej, bambucké máslo, třezalkový olej, kalciová mast či nesolené vepřové sádlo.  Lze využít i silikonové gely.
	Pohybová aktivita Intenzitu pohybové aktivity navyšujte postupně. Vhodné jsou každodenní procházky na kratší vzdálenost, kterou v průběhu rekonvalescence – 2 měsíců navyšujte. Nezvedejte břemeno těžší než 5 kg. Nevhodné jsou domácí práce jako: luxování, vytírání, atd. Vyhněte se otřesům: neběhejte, neskákejte. Nevystavujte jizvu slunečnímu záření. Nezapomínejte na stálou péči o jizvu a její okolí.
	Využít můžete metodu šátkování, pro odlehčení středu těla, úlevu od bolesti a podporu hojení jizvy.
	3. fáze hojení:
	od 4. týdne po operaci
	Posilování příčného břišního svalu: Posilování hlubokých břišních svalů je součástí komplexní péče z hlediska prevence diastázy (rozestupu) přímého břišního svalu a bolesti zad.
	Cvičení pro posílení břišního svalstva Leh na zádech, DKK pokrčeny, chodidla opřená o podložku, celá chodidla zatížená,  ruce na podbřišku, nádech pod dlaně a do boků, při výdechu snaha  o aktivní přitisknutí břišní dutiny k páteři a stažení spodních žeber  směrem k pánvi (lze plynule vydechovat na hlásku Š),  spojit s aktivací pánevního dna.
	Po 3 měsících se lze navrátit k normální pohybové aktivitě (včetně rekreačních sportů), zvedat břemena do 15 kg a nadále pokračovat v aktivaci svalů PD  a příčného břišního svalu.


	Návrat k aktivitám
	1. týden
	Krátké procházky
	Cviky na pánevní dno
	Posilování středu těla
	Lehká pohybová aktivita během dne           s dostatkem odpočinku
	Nezvedejte předměty těžší než 3 kg

	8. týden
	Vysávání
	Můžete začít zvedat těžší předměty
	Pohlavní styk

	2.- 6. týden
	Pokračujte v zavedené pohybové aktivitě a pravidelné chůzi a postupně navyšujte její vzdálenosti
	Dostatečný odpočinek
	Můžete začít s lehkými domácími pracemi
	Nezvedejte těžké předměty

	12. týden
	Postupně se navracejte k původním fyzickým aktivitám
	Vyhýbejte se zvedání nadměrně těžkých předmětů
	Autorský kolektiv RHK a KGPN FN Brno
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