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DOPORUCENI PRO DOMACIi POOPERACNI PECI PO CiISARSKEM REZU
Vazena pani,

domaci pooperacni péce je nedilnou souc€asti Vasi rekonvalescence, a hraje tak nezastupitelnou roli.
Domaci pécCe se mize do znaéné miry podobat Vasemu béznému Zzivotu. Pro dosazeni co nejlepSiho
vysledku je vSak dilezité dodrzet nékolik pravidel a omezeni. Neni-li doporuceno jinak, pak je nutné po Sesti
tydnech od operace navstivit svého gynekologa.

Dulezité zasady a rezimova opatieni

1. Operacni zakrok a pooperaéni hojeni obvykle nelimituji v moznosti volného pohybu. Naopak kratké
prochazky a bézna sebeobsluha (samostatna hygiena, oblékani, pfiprava a konzumace jidla, dalsi
fyzicky nenarocné €innosti) jsou VHODNOU soucasti pooperacni rehabilitace.

2. Z lizka vstavejte pfes bok ihned do stoje (sesunout dolni konCetiny z ltzka, tlacit loktem a dlani do
postele a zvedat se pres bok ihned do stoje) nebo se pfetocte na bficho, vzeprete se o dlané a za
pomoci rukou vstarite.

3.V pripadé dlouhodobé&jsiho upoutani na IGZko nebo omezené pohyblivosti jsou NEZBYTNA dechova
cviceni, pravidelné zmény polohy na Iizku a procvi¢ovani dolnich kongetin.

4. Béhem nasledujicich 6 tydni se POUZE SPRCHUJTE. Koupani ve vané, bazénu apod. je velmi
nevhodné! Soucasné dbejte o zvySenou hygienu.

5. Hojeni operacni rany je spojené s mirnou bolestivosti. Ta by méla pozvolné ustupovat. Pro snizeni
téchto bolesti jsou dostacujici bézné dostupné léky na bolest (s ohledem na kojeni napf. Paralen,
Panadol) ve standardnim davkovani uvedeném v pfibalovém letaku.

6. V poopera&nim obdobi je tfeba dbat na pravidelné vyprazdfiovani moci a stolice. Optimalné by méla byt
stolice alespon jednou za 48 hodin. V pfipadé prijmu, ktery byva €astéjsi pfi uzivani antibiotik, je
vhodné doplnit stravu o tzv. probiotika (zakysané mlééné vyrobky, kvaSena zelenina, pfip. tabletky). Pfi
zacpé jsou naopak vhodna 3etrnd projimadla (napf. Lactul6za). Vyhnéte se usilovnému tlageni!

7. Pripadny drazdivy kasSel a zacpu je nutné okamzité Iécit, aby se predeslo zvySenému nitrobfiSnimu
tlaku.

8. 6 tydnu od operace se VYVARUJTE pohlavnimu styku.

9. Po dobu prvnich 3 mésicl od operace NEZVEDEJTE bfemena tézsi 5 kg a VYVARUJTE se velké
fyzické zatézi.

10. P¥i zvedani predmétli ze zemé je vhodné si podfepnout.

11. Po dobu prvnich 3 mésict od operace se DOPORUCUJE posilovat svaly dna panevniho.

12. Po dobu prvnich 3 mésicti od operace se NEDOPORUCUJE jizda na kole a na koni. Vyvarujte se
télesné aktivité spojené s vyskoky, poskoky a silnymi otfesy! Po Sesti tydnech se miizete vénovat
pozvolna joze, pilates, plavani (pokud je zhojena jizva a va$ gynekolog dovoli). Po 3 mésicich se
muzete vénovat vSem sportim a aktivitam, jak jste byla zvykla.

PRIJEM POTRAVY A TEKUTIN

Propusténi do domaci péce obvykle znamena ukoncéeni dietnich omezeni. V domaci péci mlzete jist i pit
bez zvlastnich omezeni. Pfesto je vhodné s ohledem na bod 7 v prvnich tydnech po operaci jist Castéji po
mensich porcich a vyhnout se nadymavym téZko stravitelnym, drazdivym a kofenénym potravinam. Vhodné
je dopInéni stravy o prostfedky vyzivové podpory (napf. Nutridrink). Pfi nutnosti uzivat nékteré léky (zejména
antibiotika), které byly nasazeny v souvislosti s operaci, neni vhodné pit alkohol.
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NENORMALNi PROJEVY V POOPERACNIM OBDOBI

Dlvodem ke kontrole Iékafem by mély byt, kromé znakU infekce operaéni rany, zejména vysoka teplota (nad
38 °C), stupriujici se bolest, zastava odchodu plynli a stolice, opakované zvraceni, silné krvaceni,
problematické a bolestivé moceni.

PECE O RANU
Hojeni rany trva minimalné 6 tydn(. Béhem této doby je tfeba zvySené péce.

1. Dobfe se hojici ranu neni tfeba niCim zakryvat. Ihned po ukon&eni operace je indikovana komprese
operacni rany na cca 12 az 24 hodin. Od nasledujiciho dne ranu alespori jednou denné peclivé
osprchujte vlaznou vodou (lze pouzivat neparfémované mydlo). Ranu vzdy osuste a udrzuje ji
v suchu.

2. Po vyndani stehu je dulezité pockat, dokud se nezahoji mista po stezich. Strupy NESTRHAVEJTE!
Ponechte ranu v klidu, aby se dobfe zahojila, a v jejim misté omezte hybnost.

4. Béhem hojeni mlze z rany opakované vytéci mensi mnozstvi narlizovélé nebo nazloutlé tekutiny. Silné
krvaceni, odchod velkého mnozstvi tekutiny, rozestup rany vétsi nez 1 cm nebo znaky infekce
(silné zarudnuti, otok, narlstajici bolestivost, vysoka teplota) jsou divodem k okamzité navstévé
oSetfujiciho lékare.

PECE O JIzVU

Tomu, Ze se poruseni celistvosti kiize hoji jizvou nelze zabranit. Kazda jizva vyzrava cca 3 az 6 mésicq,
nékdy i 2 roky. Zpo€atku dochazi k zarudnuti jizvy. Az po nékolika mésicich dochazi k jejimu vyblednuti.
V idealnim pfipadé nakonec najdeme na k{zZi jen tenkou bledou linii. Jizvy nelze nikdy zcela odstranit.
Vedle normalniho hojeni jizev se mlze vyskytovat i patologické hojeni, kdy dochazi k tvorbé keloidnich,
nebo ¢astéji hypertrofickych jizev.

Pravdépodobnost vzniku riiznych komplikaci b€hem hojeni pooperacnich ran a nasledné pooperacnich jizev
je zavisla na mnoha faktorech, jako je vék pacienta a rlzna dlouhodobé probihajici onemocnéni. Je také
nutné zohlednit vliv podavanych 1é€iv a Zivotniho stylu (vyZiva, obezita, koufeni, psychicky stav atd.).

Existuje fada technik, opatfeni a specializovanych preparati, jejichz spravné dodrzovani a pouzivani
snizuje viditelnost vysledné jizvy a snizuje moznost vzniku problematické jizvy. S témi je tfeba zadit
az po uplném zahojeni rany, tedy odpadnuti strupu!

Mékkeé techniky — provadét 5x denné po dobu péti minut l l l l l
a) Zlehka vedeme tlak dvéma prsty proti sobé&, ze stran smérem kK jizvé.
b) PFip. uchopime jizvu mezi palec a ukazovacek a zlehka pfizvedavame.

Tlakové masaze

Od 3. az 4. tydne po operaci je vhodné zahdjit tlakové masaze jizev, nejlépe 5x denné po dobu 5 minut. Po
pFiloZeni jednoho az dvou bfiSek prstd ruky kolmo na jizvu vyvifite jemny tlak na jizvu po dobu 20 az 30
sekund, dokud nevybledne. Poté uvolnéte na 10 — 15 sekund, dokud se misto opét neprokrvi. Nasledné jsou
prsty posunuty o svou Sifku a cely postup zopakovan. Takto tlakem promasirujte jizvu po celé jeji délce. Pres
jizvu tedy prstem nepfejizdime, pouze tlaéime. Je nutné masaze provadét s citem. Jsou-li maséze spravné
a dostate¢né Casto provadény maji vyborny efekt.
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Promastovani

Promastovani jizev zabranuje vysychani a drazdéni, vytvafi podminky pro klidné zrani jizvy. PécCi o jizvu
doporucujeme v délce nejméné pll, nejlépe vSak rok. Lze pouzit jakykoliv mastny krém, od nesoleného
vepfového sadla, pfes oby€ejnou Indulonu, bilou vazelinu & mésiCkovou mast az po Calcium
pantothenicum. Vhodné je zahdjit promastovani jizev 2 az 3 tydny po operaci 2x denné&, idealné 3 mésice.

Ochrana pfed mechanickym drédzdénim
Je nutné zamezit mechanickému drazdéni jizvy tfenim o obleceni, Sperky i dalS§im mechanickym vlivim.
Ochrana pred UV zafenim

Po dobu prvniho roku chrante jizvu pred pfimym sluneénim zarenim, které zpuUsobuje nezadouci
pigmentaci (tmavnuti) jizev. Pouzivejte krémy s vysokym ochrannym faktorem proti UV paprskim (nejméné
35) nebo ochranné ty€inky na rty (prahledné a ochranné faktory 40 az 50).

Preparaty

Pomocnych preparatl pro péci o jizvy existuje fada (napf. Contratubex, Keloderm, Dermatix a mnohé dalsi).
O jejich pouziti se vzdy poradte se svym lékafem. Také je mozné pouzit specialni silikonové gely nebo
pasky. Ty se aplikuji pfimo na jizvu po dobu nékolika tydnd az mésicu. Cilem silikonovych gell a pasku je
zajisténi dostatku potfebné vlhkosti a ¢aste€né uzavieni horni ¢asti tkané tak, aby jizva byla chranéna pred
vnéjSimi vlivy.

NASLEDNA FYZIOTERAPIE

Po odstranéni mocové cévky je dllezité, abyste zaCala cvic€it svaly panevniho dna (PND) a to alespon
3 mésice od propusténi, 2x az 3x denné. Je dullezité svaly PND aktivovat, ale také ralaxovat. Aktivitou sval(
PND pfedchazite mo€ové inkontinenci, bolestem zad a rozestupu bfiSnich svald.

Cviceni PND zahajime relaxaci:

Lehnéte si na zada, nohy pokréte v kolenou a ruce polozte na podbfiSek. Nadechujeme a vnimame mirné
zvedani hrudniku a bficha aZ do rukou na podbfiSku. Toto vnimejte jako otevirani kvétiny uvnitf vas. Toto
provadéjte asi 3 minuty.

Pak nasleduje aktivace svalu PND v lehu:

Lehnéte si na zada a nohy pokrcte v kolenou. Nahmatejte si postupné stydkou kost, kostr¢ a sedaci hrboly.
Mezi témito body se rozklada panevni dno. Nyni nechte ruce volné podél téla nebo je polozte dlanémi na
bficho. Uplné se uvolnéte, zaviete ogi, pravideln& dychejte a zadnéte se seznamovat s vas$im panevnim
dnem.
o Nejprve si uvédomte oblast hraze a svéraCe a zkuste je lehounce aktivovat — vtdhnout do sebe
(odlepit od kalhotek).
e Zkuste lehce tahem pfiblizit sedaci hrboly k sobé (zevnitf), nesmite stahovat hyzdé ani stehna.
o Kostr¢ a stydkou kost zkuste pfiblizovat k sobé a jakoby lehce vtahovat dovnitf do sebe a zavirat ze
vSech sméru jako kvétinu uvnitf sebe.

Panevni dno aktivujeme s vydechem. Postupné by se vam mélo podafit, aby pracovalo nezavisle na dychani
a vydrzelo protitlak nadechu (to znamena aktivaci PND pfi nadechu i vydechu)

PND aktivujeme béhem dne. Idealné pfi vSem, co délame (vsedé, ve stoji, pfi chuzi). Cilené pak
trénujeme takto vleze, dokud nam je cviéeni pfijemné.

Organizace zapsana v OR dne 26.11.2003 vedeného Krajskym soudem v C.Budgjovicich oddil B, spisova vlozka 1349

Telefonni ustfedna: Fax: IC:VZGO 68 877 Bankovni spojeni:
387871111 386 461 941 DIC: CZ26068877 Komer¢ni banka Ceské Budéjovice
389171111 Cislo uctu: 37035-231/0100 3



NEMOCNICEI

CESKE BUDEJOVICE, as.
Ceské Budsjovice, B. Némcové 585/54, PSC 370 01

Soucasti cviceni svall panevniho dna je i aktivace pfri€ného bfiSniho svalu — prevence rozestupu bfisniho
svalstva. Poloha je stejna, jako u lehu. Ruce mizeme poloZit do pasu nad panevnimi kostmi. S nadechem
sledujeme pohyb Zeber a nadechujeme se az do podbfisku, stejné jako pfi relaxaci. S vydechem délame

Citime zpevnéni a vypInéni po stranach bficha — pfilozenim prstld citime odpor proti zpevnénému svalstvu.
Nevtahujeme pupik dovnitf, nezvedame hlavu ani ramena! Tuto aktivitu zkusime propojit s aktivitou PND,
protoze jsou partnefi, ktefi spolupracuiji.

Aktivace svali PND v sedé:

Sedime vzdy na sedacich hrbolech, citime, Ze nejdeme ani moc dopfedu nebo dozadu. Sedime uprostfed —
vnimame nase hrboly a cvi€ime stejné, jako vleZe na zadech (vtaZeni a zavirani kvétiny v nas).

Aktivace svalt PND ve stoji:

¢ Mirny stoj rozkrocny — nohy na Sifku panve, Spicky sméfuji rovné (ani ven, ani dovnitf).
Uvédomte si tfibodovou oporu — stfed paty a palcovy + malikovy kloub.

Mirné pokréit kolena.

Aktivujte vnitfni vrstvu PND — kvétinka a citite, jak se vam oplostuje bficho.

Ruce podél téla.

Nevtahujte bficho ani pupik dovnitf!!!

Uvolnéte hrudnik, ramena, lopatky a mirné tahnéte dolu.

Bradu mirné zasunte smérem dozadu (jakoby do dvojité brady).

Celkové se napfimte, vasim télem prochazi provazek a vas jakoby nékdo tahal v oblasti temene
hlavy smérem vzhuru.

e Svaly jsou v rovnovaze a vy pravidelné dychéte.

Po porodu cisafskym fezem je od 5. dne vhodné polohovani na bfiSe. Pomahate tak zavinovani délohy.
Dulezité je si lehnout bfichem a jizvou pres polstar. Alespon 2x denné na 5 minut i déle po dobu Sesti tydnu
od operace.

Uspésnou IéCbu a brzké uzdraveni Vam preje kolektiv Gynekologicko-porodnického oddéleni,
Nemocnice Ceské Budéjovice, a.s.
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