PRZYGOTOWANIA DO OPERACJI

Czy mozna w jakikolwiek sposob przygotowa¢ sie do czekajacej Cie operacji?

Zawsze mozna co$ zrobi¢ dla siebie, zarowno w zakresie logistyki samego pobytu w szpitalu, jak i na poziomie
mentalnym. Podejmowanie dziatan uspokaja tez troch¢ emocje i daje Ci poczucie wptywu na sytuacje.

LOGISTYKA
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Sprawdz liste do szpitala (znajdziesz ja w plikach) i na jej podstawie zrob zakupy.

Sprawdz, czy walizka dziata i wstgpnie juz jg spakuj.

Ustal, kto zawiezie Ci¢ do szpitala i kto Cie z niego odbierze, najlepiej mie¢ takze plan B, na wypadek, gdyby
Twoj ,,szofer” wypadt z grafiku.

Jesli masz dzieci wymagajace opieki, ustal harmonogram, kto i kiedy przejmie nad nimi opiekg. Nawet jesli ich
Tata jest mega ogarniety i samodzielny, to na pewno przyda mu si¢ wsparcie logistyczne.

Jesli masz sitg oraz wene kulinarng i lubisz gotowa¢ — mozesz przygotowac jedzenie na zapas: do zamrazarki
lub zawekowa¢. Dla bliskich na czas Twojej nieobecnos$ci, lub... dla samej siebie na czas rekonwalescencji po
operacji. Sama wiesz, co lubisz najbardziej i co pomaga Ci w ztym samopoczuciu — mozesz przygotowac sobie
rezerwowe stoiki (lekkostrawne, nie wzdymajace, nie tluste). Gotowanie (jesli si¢ je lubi) skutecznie odcigza
glowe, pozwala si¢ odstresowac i daje poczucie sprawstwa.

Jesli gotowanie nie jest tym co tygryski lubig najbardziej, mozesz tez uméwic si¢ z kim$ (Mama? Te$ciowa?
Sasiadka? Przyjaciotka?) na ,,domowy catering” na czas, kiedy bedziesz dochodzi¢ do siebie. Nie krepuj sie!

Ludzie chca pomagaé, a wiele kobiet ma szczegdlny ped do okazywania mitosci przygotowujac positki &

ZDROWOTNIE i WIZERUNKOWO:

Warto ogarna¢ kilka tematow, na ktore po operacji nie bedziesz miec sity:
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Fryzjer

Stomatolog (anestezjolog pyta przed znieczuleniem, czy zaden zab si¢ nie ,kiwa” — nie wiem dlaczego, ale
ucieszylam si¢, ze moge powiedzieC: ,wszystko ok, zrobitam przeglgd stomatologiczny”. Jesli jest
prawdopodobienstwo, ze otrzymasz leczenie uzupetniajace w postaci chemioterapii, tym bardziej warto zadbac
o uzebienie (podczas chemioterapii nie powinno si¢ wykonywaé zadnych inwazyjnych zabiegow,
stomatologicznych réwniez).

Podolog — jesli masz jakiekolwiek problemy z paznokciami u stop, lepiej zatatwic je teraz.

Kosmetyczka — raczej bez inwazyjnych zabiegoéw, ale jesli pomoze ci poprawi¢ nastrdj, czemu nie. Niektore
szpitale zalecaja, aby paznokcie u ragk byty widoczne podczas znieczulenia (W sensie bez hybrydy, lakieru, etc.)
— warto zadzwoni¢ na oddziat i upewni¢ si¢ w tej kwestii.

Zdrowe, nieobcigzajace zywienie, z troskg o witaminy, mikroelementy i biatko.

Przed zgloszeniem do szpitala, mozesz samodzielnie ogoli¢/wydepilowa¢ strefy intymne, oszcze¢dzisz sobie w

ten sposob krepujacego zabiegu w wykonaniu pielegniarki przed operacja, lub samodzielnej walki w polowych

warunkach szpitalnych sanitariatow ©).



MENTALNIE
=» Znajdz wirtualng grupe wsparcia, pacjentow z podobng do Twojej diagnoza.
=>» Skorzystaj ze wsparcia psychoonkologa (mozna korzysta¢ na NFZ), to naprawde NIE JEST klasyczna
psychoterapia, natomiast pomoze Ci usmierzy¢ najwigksze troski i leki.
= Sprobuj pomedytowac. To nie muszg by¢ medytacje w stylu o§wieconych mnichow buddyjskich. Pomocne sg

nawet kilkuminutowe praktyki dla catkowitych amatoréw @) np. nagrania na kanale mmYOGA Matgorzaty
Mostowskiej Relaksacja na Sen i na Stres ‘15min https://tiny.pl/9m49c

Medytacja na Stres — Spoko6j i Wdzigczno$¢; 15 min https://tiny.pl/9m4wt

Relaksacja Jacobsona — Na Stres, Niepokdj i Lek ‘25 min  https://tiny.pl/9m4ww

= ODDYCHAJ — naucz si¢ prostych technik oddechowych (to naprawde¢ jest banalnie proste), pomagaja
usmierzy¢ stres, moga tez by¢ bardzo pomocne w szpitalu.

Medytacja Prowadzona — Oddech i Uwaznos¢; Matgorzata Mostowska 11 min https://tiny.pl/9m49v

=> Jesli masz takg mozliwos¢, skorzystaj z terapii czaszkowo-krzyzowej. Jest jedng z najbardziej delikatnych form
terapii osteopatycznej. To bardzo przyjemny, nieinwazyjny zabieg polecany dla pacjentéw, u ktéorych w
leczeniu potrzebna jest regulacja autonomicznego uktadu nerwowego. Prawidlowy balans pomiedzy
wspotczulnym i przywspolczulnym uktadem nerwowym jest kluczowy dla postgpowania proceséw gojenia,

regeneracji, prawidtowego trawienia i dobrego samopoczucia.

I wreszcie: Operacja ma pomoc Ci odzyska¢ zdrowie. Prawdopodobnie wszystko péjdzie dobrze.

Jednak jest to powazna ingerencja W ciato, obarczona ryzykiem. Niektore z nas nie chca nawet o tym mysle¢, ale niektore
wola si¢ zabezpieczy¢ na kazda okoliczno$¢. Co to oznacza?

= Mozesz przygotowaé dla zyciowego partnera/ki lub innej Bliskiej Osoby informacje dotyczace Twojego
ubezpieczenia, stanu/hasta do konta bankowego, pinu do karty (ja np. na czas pobytu w szpitalu przelatam
wszystkie pienigdze na konto meza w depozyt (©), inna Syrenka po prostu wyciagneta pienigdze z banku i
zostawita na biurku w domu).

= Mozesz napisac listy do najblizszych. Tak, na wszelki wypadek, jesli jest co$ czego jeszcze im nie powiedziatas,
a chciataby$ mie¢ pewnos$¢, ze sie¢ dowiedza. Mysle, ze warto miec¢ taki list w szufladzie. Prawdopodobnie
wyleczg Ci¢ z raka, ale nikt z nas nie ma glejtu na nie$miertelno$¢, a wypadki drogowe zbierajg wigksze zniwo
niz choroby onkologiczne.

= Jesli wcigz pracujesz zawodowo, ogarnij sprawy zawodowe tak, aby kilkutygodniowa nieobecno$¢ nie
spowodowata katastrofy w Twoim miejscu pracy.
Z drugiej strony: czas choroby i leczenia zwalnia Ci¢ z obowigzku ogarniania wszystkiego. Czasem po
prostu, zwyczajnie: trzeba odpuscic. ..

Bqd? dla siebie dobra.

opracowata: Agnieszka Ratajczak — Mucharska
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