GOTOWI DO LECZENIA?

Jezeli w najblizszym czasie czeka Ci¢ operacja chirurgiczna lub leczenie powaznej
choroby (np. choroby onkologicznej) sam mozesz zwiekszy¢ swoje

Prehabilitacja Krok po Kroku

szanse na wyleczenie.
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ajlepiej, jesli przygotowanie to trwa przynajmniej przez 4-6 tygodni,

ale przynosi efekty nawet gdy trwa kroce;j.

PREHABILITACJA to proces przygotowania pacjenta do zabiegu chirurgicznego

lub leczenia, ktéry ma na celu doprowadzenie chorych do jak najlepszej kondycji przed dtu-
gotrwalai ztozong terapia. Dzieki temu mozna znacznie zwiekszy¢ szanse na szybszy powrét
do zdrowia po leczeniu, poprawic jego tolerancje i, zminimalizowa¢ ryzyko powiktan.

W im lepszej kondycji wkraczamy w terapie,
tym wieksze szanse na jej powodzenie!

Wykorzystaj czas przed czekajacym Cie leczeniem!
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Regularnie ¢wicz

Wiasciwie sie odzywiaj

Zadbaj o dobrostan psychiczny

Zarzuc natogi

Stosuj tylko niezbedne leki

Skorzystaj z catosciowej oceny geriatrycznej

jezeli jestes osoba w starszym wieku,
chorujesz na wiele choréb i cierpisz
na jakas niesprawnosc.

GOTOWI
DO BOJU

oo .
.
oo °
©e0ec 00000 0 0 0 ccceces oee o
900 o o 0000000 000 o 00c00 o00
© 000000 o o 00 c00 0 00 0 o
ee ce0 0 0 o e e o eces
. o e e e o0 ° oo
ecee o 00 o o ece coo

START!

GOTOWI_DO_BOJU_START

gotowi_do_boju_start

$€RS Y TE 7

7

£ Gotowi, do Boju, START!
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POBIERZ PORADNIK
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PREHABILITACJA to:

WLASCIWIE DOBRANE | REGULARNE CWICZENIA FIZYCZNE

- ¢wiczenia aerobowe - 150 minut umiarkowanej aktywnosci lub 75 minut intensywnej aktywnosci aerobowej
na tydzien

- ¢wiczenia oporowe - angazujace 7 gidwnych grup miesniowych: nogi, biodra, plecy, brzuch, klatke piersiowa,
ramiona i rece - 2-3 razy w tygodniu

- cwiczenia oddechowe - poprawiaja funkcje ptuc, co jest szczegdlnie istotne w przypadku operacji brzusznych
i klatki piersiowe;j

- ¢wiczenia wzmacniajgce odpowiednie czesci ciata przed planowanym zabiegiem

ODPOWIEDNIA DIETA | ODZYWIANIE

- zbilansowana dieta - spozywanie odpowiedniej ilosci biatka, witamin i mineratéw wspiera procesy naprawcze orga-
nizmu. Wazne jest, aby positki byly bogate w warzywa, owoce, chude Zzrédta biatka i zdrowe ttuszcze.

- nawodnienie - picie odpowiedniej ilosci wody kazdego dnia pomaga w utrzymaniu wtasciwego nawodnienia.orga-
nizmu, co jest kluczowe dla ogdlnego stanu zdrowia i proceséw metabolicznych.

WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE

- redukcja stresu - techniki relaksacyjne, takie jak medytacja, gtebokie oddychanie czy joga, pomagaja zmniejszyc stres
i lek przed zabiegiem.

- wsparcie emocjonalne - korzystanie z pomocy psychologa lub uczestnictwo w grupach wsparcia moze by¢ pomocne
w radzeniu sobie z obawami i stresem zwigzanym z nadchodzacym leczeniem.

- informacje o leczeniu - uzyskanie petnej wiedzy na temat nadchodzacego zabiegu/terapii, jego przebiegu i mozli-
wych powiktan pomaga lepiej przygotowac sie mentalnie.

ELIMINACJA NALOGOW

- palenie papierosow obniza skutecznos¢ lekow, zwieksza ryzyko powiktan okotooperacyjnych i pogarsza
dtugoterminowe wyniki leczenia. Dlatego rzucenie palenia przed rozpoczeciem terapii powinno by¢ priorytetem dla
kazdego pacjenta, zwtaszcza onkologicznego.

- zaprzestanie picia alkoholu na co najmniej 4 tygodnie przed operacja moze znaczaco zmniejszy¢ ryzyko powiktan
pooperacyjnych i toksycznos¢ chemioterapii

- Im wczesniej pacjent zaprzestanie picia, tym lepiej dla jego zdrowia i skutecznosci leczenia. Jest to szczegdlnie wazne
jesli czeka Cie chemioterapia i/lub radioterapia.

PRZEGLAD STOSOWANYCH LEKOW

- wczesna identyfikacja potencjalnie nieodpowiednich lekéw daje szanse ich odstawienia, zastagpienia lekami
bezpieczniejszymi w okresie okotooperacyjnym/ w trakcie chemioterapii, wtasciwej korekty ich dawki.

- oceny farmakoterapii powinien przeprowadzic¢ lekarz, ktéry uwzglednia ryzyko zwigzane ze stosowaniem
poszczegolnych lekéw w odniesieniu probleméw zdrowotnych pacjenta

JEZELI JESTES OSOBA
W STARSZYM WIEKU- SKORZYSTAJ
Z CALOSCIOWEJ OCENY GERIATRYCZNEJ

- w przypadku pacjentow w podesztym wieku optymalnym rozwigzaniem jest przeprowadzenie catosciowe;j
oceny geriatrycznej (COG) w oddziale geriatrii, przez pracujacy tam zespét interdyscyplinarny
(lekarz, pielegniarka, fizjoterapeuta, psycholog).
W trakcie COG oceniony jest stan zdrowia fizycznego, zdrowie psychiczne i sprawnos¢ pacjenta, jego stan odzywienia,
dokonany krytyczny przeglqd farmakoterapii i wydane zalecenia dotyczqce niezbednego postepowania.



