POWROT DO DOMU PO OPERACJI

Najczesciej powrdt do domu, jest tym, czego najbardziej pragna pacjentki. Wihasne t6zko, wsparcie bliskich,
odpoczynek od ucigzliwych szpitalnych procedur — sprzyjaja rekonwalescencji.

Powr6t do zdrowia, bedzie zalezat od bardzo wielu czynnikow, takich jak rozlegtos¢ zabiegu, czy Twoja ogdlna
kondycja psychofizyczna. Zawsze mozesz jeszcze duzo zrobi¢ dla siebie samej, aby pomdc swojemu ciatu
wroci¢ do formy.

Z czym bedziesz si¢ mierzy¢ po powrocie ze szpitala?

BOL — powinien nieco zelze¢, na przestrzeni minionych dni. Ale wcigz moze by¢ odczuwalny, zwhaszcza
podczas zmiany pozycji. Jesli jest nie do wytrzymania, siggnij po zwykte srodki p/bdlowe, by¢ moze otrzymatas
tez stosowna recepte wraz z wypisem. Pamietaj aby wstawac, przektadajac si¢ najpierw na bok.

PAS POOPERACYJNY - Jesli miata$ cigcie pionowe, przez najblizsze 6 tygodni mozesz zabezpieczac si¢
pasem pooperacyjnym. Niektorzy lekarze zalecajg go obowigzkowo, inni uwazajg za niekonieczny. Madry
fizjoterapeuta twierdzi, ze ,,to zalezy od indywidualnych czynnikéw” , dlatego najrozsadniej byloby zapyta¢ o
zdanie fizjoterapeute.

BOL PLECOW - To czgsty efekt uboczny operaciji radykalnej, o ktorym lekarze nie wspominaja. To czgéciowo
efekt dtugotrwatego lezenia, ale tez usuniecia kilku narzadéw (nawet stosunkowo tak niewielkich jak macica
czy jajniki) zaburza statyke ciata. Dyskomfort w obrebie blizny pooperacyjnej powoduje, ze prawdopodobnie
bezwiednie kulisz ramiona i cala sylwetke, wiec migsnie i grzbietu i brzucha pracuja w niewlasciwy sposob.
Czas pooperacyjny to nie jest moment na intensywne ¢wiczenia, ale postaraj si¢ przyjmowac¢ wyprostowang
sylwetke, 1 jak najwiecej spaceruj, wzmacniajagc mig$nie catego ciata. Wizyta u fizjoterapeutki
urofizjologicznej, pomoze Ci zwickszy¢ $wiadomo$¢ ciala, i poznaé¢ ¢wiczenia adekwatne do Twoich
mozliwosci i potrzeb.

JELITA — wecigz moga doskwiera¢. Przejscie na domowa, lekkostrawng (najlepiej polptynng) diete,
systematyczne zazywanie espumisanu, i spacery (nawet jesli tylko: po mieszkaniu) powinny poméc. Jesli masz
problemy z wyprdznianiem, mozesz wspomagac si¢ tradycyjnymi metodami na zaparcia, np.:

suszone $liwki

kompot z suszu albo z jabtek;

olej Iniany — tyzka rano, i wieczorem (mozna doda¢ do jedzenia),

sok z kiszonej kapusty,

syrop Lactulosum, lub

Laxans-ratiopharm 30ml, dostgpny w internecie (substancja czynna jest Bisacodyl, nalezy stosowac
SCISLE wg zalecen z ulotki, gdyz moze wywolywa¢ bolesne skurcze).

» Pomoga tez dobre probiotyki, najlepiej zalecone przez dietetyka.

YVVVVVY

Wyklucz z diety produkty wywotujace zatwardzenie: marchewke gotowana, banany, ryz, czekolade. Pamigtaj,
ze $rodki przeciwwymiotne 1 niektore przeciwbolowe zwigkszajag sklonnos¢ do  zaparC.
Nie zapominaj o piciu duzej ilosci WODY. To pomaga jelitom.

Mozesz wspomoc si¢ czopkami glicerynowymi.

JEDZENIE — Nadal stawiaj na delikatne, lekkostrawne, tatwo przyswajalne pokarmy. Po operacji, organizm
potrzebuje si¢ odbudowac i zwigksza zapotrzebowanie na biatko nawet o 20%. Wybieraj produkty
wysokobiatkowe: nabial, jajka (najlepiej w wersji na migkko, jajka na twardo sa cigzkostrawne). Delikatne
migso z indyka, lub swojskie kurczaki. Tradycyjny rosot lub tzw zupa mocy (poszukaj informacji w Internecie)
powinna Ci postuzy¢. Ostroznie z surowymi jarzynami i owocami, lub sokami. Postaw raczej na kompot. Badz
ostrozna i uwazna w kwestii diety, gdyz powazne zaniedbania w tej kwestii mogg skutkowaé¢ niedroznoscia
jelit.



RUCH — Obowigzuje zasada ze szpitala: im wigcej chodzenia, tym mniej dolegliwosci jelitowych (takze w
zakresie wyproznien) i szybszy powrdt do formy. Jesli nie masz odwagi na prawdziwy spacer na zewnatrz,
planuj sobie aktywno$ci w domu: podlewanie kwiatéw, mycie podtogi mopem etc Wszystko, co wymaga
przemieszczania si¢.

RANA —Jesli wszystko przebiegnie bez komplikacji, rana zablizni si¢ stosunkowo szybko. Po kilku dniach od
operacji miejsce szwow moze swedziec i ciaggnac. To normalne. To uczucie minie zaraz po usunigciu nici lub
zszywek. Po ok dziesigciu dniach $ciagna szwy, nie jest to bolesne. W przypadku metalowych klamr ponoé
jeszcze tatwiejsze. Wychodzac ze szpitala dostaniesz zalecenia, jak pielegnowac blizne. Pamigtaj, ze wewnatrz
wszystko goi sie ZNACZNIE DLUZEI] niz to co widzisz w postaci blizny. Potraktuj powaznie zakaz dzwigania
cigzarow (przez pierwsze tygodnie: wszystkiego powyzej 1 kilograma). Zlekcewazenie tego zakazu, moze
skutkowaé rozejsciem si¢ wewngtrznych szwow, lub nabawieniem si¢ przepukliny (a to w praktyce moze
oznacza¢ kolejng operacjeg, lub duzg ucigzliwos¢ funkcjonowania codziennego). Pielegnacja blizny to glownie
zmiana opatrunkow (jesli jeszcze je nosisz. Spryskiwanie OCTANISEPTEM, wietrzenie tak czgsto jak si¢ da.
My¢ delikatnie np. szarym mydtem lub mydiem dla niemowlat.

Jezeli masz troche wiekszy brzuch, i opada on na blizn¢ w dolnym odcinku, powodujac odparzenia i dtuzsze
gojenie — pamigtaj aby w czasie wietrzenia przesuwaé faldy skory dopuszczajac powietrze. Mozesz tez
zabezpieczy¢ ten fragment waleczkiem z bandaza/gazy zwinigtymi w rulonik. Pomagaja tez plastry do tapingu,
ale tu przydataby si¢ pomoc fizjoterapeuty, ktéry podpowie jak to zrobic.

Po zdjeciu szwow 1 wyraznym zabliznieniu, mozesz zacza¢ stosowac kremy i masci do pielggnacji blizn, np.:

» popularny i skuteczny (i tani, cho¢ o specyficznym zapachu cebuli) CEPAN, lub

» pigknie pachnacy, rozjasniajacy NO-SCAR krem z masy pertowe;j.

» Jedli blizna jest jeszcze tkliwa, mozesz tez sprobowaé masci ALANTAN, zawarta w masci alantoina
ma dziatanie przeciwzapalne, dziala $ciagajaco oraz przyspiesza ziarninowanie i pobudza tworzenie
naskorka przyspieszajac gojenie. Przyspiesza tez oczyszczenie ran, wywiera dziatanie $ciagajace,
usuwa objawy nadmiernego rogowacenia i zluszczenia..

Mozesz juz rozgladac si¢ za FIZJOTERAPEUTKA UROGINEKOLOGICZNA, zadzwoni¢ i zapyta¢, kiedy
mozesz zglosi€ si¢ na pierwsza wizyte (niestety jak dotad ta specjalizacja tylko w postaci komercyjnych ustug).
Prawdopodobnie umowicie si¢ juz w ciggu czterech tygodni po operacji. Urofizjoterapeutka pomoze Ci
mobilizowa¢ blizny (tzn sprawi¢ aby byly elastyczne), zapobiegajac tworzeniu si¢ zrostow. Dobierze tez
odpowiednie ¢wiczenia na wzmocnienie mig$ni dna miednicy, co zapobiegnie ewentualnym problemom
zwigzanym z nietrzymaniem moczu, i pozwoli Ci wréci¢ do aktywnos$ci seksualnej i czerpa¢ z niej wigcej
przyjemnosci.

WSTAJAC z tozka ZAWSZE najpierw przelozs sie NA BOK, i podnies si¢ powoli, podpierajgc si¢ tokciem

ZASTRZYKI PRZECIWZAKRZEPOWE - wigkszos¢ pacjentek ma zlecone zastrzyki (od 10 do 30), w ramach
profilaktyki przeciwzakrzepowej. Trzeba je zrobi¢ sobie samemu. Brzmi strasznie, ale to naprawdg¢ nic
wielkiego. Igla jest cieniutka, cata strzykawka jest przygotowana do zabiegu. Musisz zdezynfekowac kawatek
skory i wbi¢ igle wg instrukcji na ulotce. Zaleca si¢ robi¢ je w brzuch, na wysokos$ci pepka. Dopuszczalne jest
robienie zastrzykow w uda — ale paradoksalnie jest to bardziej bolesne, i jest wieksze ryzyko trafienia w miesien.
Mozna takze w rami¢ (tak czesto wykonujg w szpitalu) ale trudno jest samemu sobie zrobi¢ zastrzyk w ramig.

MENOPAUZA — moze si¢ zdarzy¢, ze juz niedtugo po operacji usuniecia jajnikow, zaczniesz odczuwaé skutki
menopauzy (ryzyko to jest wigksze, jesli jestes mloda kobieta, 1 dla organizmu nagle usunigcie tych organow,
rewolucjonizuje gospodarke hormonalng). Mozesz odczuwac:

» uderzenia goragca
» nocne poty
» kotatanie serca



» zawroty glowy

» zaburzenia snu

» labilno$¢ emocjonalna (tzn, chwiejno$¢ emocjonalna, tatwe przechodzenie do stanéw skrajnych
emocjonalnie, szybkie i czgste zmiany emocji.) etc

Jesli objawy sa gwaltowne, moga $wiadczy¢ o tym, ze cierpisz na OSTRY ZESPOE WYPADOWY, ktory jest
skutkiem menopauzy chirurgicznej (tzw jatrogennej). Jesli Twoja diagnoza pozwala na wprowadzenie HTZ
(hormonalnej terapii zastgpczej), lekarz Ci jg przepisze.

Jesli jednak Twoj nowotwor jest hormonozalezny, nie mozesz stosowa¢ HTZ (cho¢ zdarza sig, ze w
wyjatkowych sytuacjach lekarze dla dobra pacjentki, decyduja si¢ na podanie hormonéw). W takim wypadku,
mozesz sprobowac ratowac si¢ herbatg z koniczyny czerwonej lub tabletkami z pytkow kwiatow Femelis
Meno. Pamigtaj, ze Twoje ciato jest madre, i bardzo czesto samo sobie radzi z niedoborami, a estrogeny sa
produkowane nie tylko przez jajniki!

OSZOLOMIENIE — Zdarza si¢, ze dopiero powr6t do domu, pozwala ztapa¢ oddech, i skonfrontowac si¢ z
emocjami, ktére by¢ moze trzymala§ w ryzach w trakcie pobytu w szpitalu. Masz wiecej spokoju, ale tez
przestrzeni na rozmyslania, i to moze by¢ trudne. By¢ moze czekasz na wyniki histpat, od ktorego zalezy dalsze
leczenie, i np. skierowanie na chemioterapi¢. Mozesz tez spokojnie przejrze¢ si¢ w lustrze, i ten widok Cig nie
zachwycit. Blizna wyglada paskudnie. Twoj brzuch ogladany z perspektywy glowy, uklada si¢ w
niesymetryczne wzgorza, jakby$ byta krzywo wypchang lalka (i to jest normalne). Mozesz odczuwa¢ duzo
niepokoju a nawet leku, zwigzanego z przysztoscia. Wszystkie te odczucia sa naturalne. Daj sobie na nie zgode
1 nie wstydz si¢ ich.

JESLI WRACASZ DO PUSTEGO DOMU - to generalnie nie jest dobry pomyst. Nawet jesli na co dzien
mieszkasz sama, dobrze by bylo aby na kilka dni zamieszkat z Toba kto$ bliski, kto bedzie Cig¢ wspiera¢ w
powrocie do zdrowia. Jesli nie masz takiej mozliwosci, zawsze mozesz poprosi¢ o przedluzenie pobytu w
szpitalu o dzien lub dwa, aby doj$¢ do siebie. Mozesz tez poprosi¢ o wsparcie pielggniarki srodowiskowe;j, ktora
odwiedzi Ci¢ w domu - zapytaj czy Twoj szpital przewiduje takg forme wsparcia.

Popros o pomoc sasiadow, znajomych z pracy lub dalszych krewnych. Naprawdg: ludzie chetnie pomagaja,
tylko czasem nie maja pojecia w jaki sposob mogliby to zrobi¢. Powiedz jasno jakiego rodzaju wsparcia
potrzebujesz, np.

o zakupy

e przygotowywanie positkow (najlepiej doktadnie okresl jakich)

e wyprowadzanie psa

e drobne czynnosci porzadkowe: mycie naczyn, odkurzenie podtog etc

W okresie pandemii w wielu miastach preznie dziatajg fejsbukowe grupy samopomocowe (np. Widzialna Rgka
Wroctaw), mozesz tam poprosi¢ o pomoc. Schowaj dume w kieszen, to naprawdg¢ zaden wstyd! Pomysl o tym
jak o okazji do poznania cudownych, serdecznych bezinteresownych ludzi. Juz samo to , dobrze robi na glowe.
A jak bedziesz w lepszej formie, odwdzigczysz si¢ Swiatu <3

A teraz: zatroszcz sig o siebie. Porzgdki poczekajg. Odpoczywaj, Daj sobie zgode na lenistwo, sen w duzych
dawkach, powolnosé, brak sil. Kiedys wrocq, | znow bedziesz energiczng, peing sil kobietg. Ale dzis pozwol
sobie na stabosé. To jest OK.

Bgd? dla siebie dobra.

opracowata: Agnieszka Ratajczak — Mucharska
we wspolpracy i w oparciu o doswiadczenia Syrenek z grupy ,, Syrenki na Gigancie”



