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Jsem po operaci prostaty
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Po operaci prostaty ¢asto dochazi k samovolnému tniku moci
pii Cinnostech, pii kterych dochazi ke zvySeni nitrobiiSniho tlaku ( pii kasli, béhu,
skoku, ...). U n¢koho dochazi ke sporadickym a kratkodobym unikiim malého
mnozstvi moce, u nékoho jde o staly a dlouhodoby unik moce. ObtiZe Ize zmirnit
vhodnym cvicenim.

normalni prosmia Tvitiena prostata

Posileni panevnich svalu

- lehnéte si na zadda na podlozku — pro jesté vétsi pohodli si muzete podlozit nohy pod
koleny. Uvédomte si, kde se nachazi svaly panevniho dna kolem konecniku a zkuste
dychat tzv. do bficha — polozte si obé dlan€ pod pupik a dychejte tak, aby se btisni
sténa pi1 nadechu zvedala a pti vydechu zase klesala. Je naprosto zadsadni stahovat jen
ty svaly, které maji byt zapojené — tedy svaly panevniho dna kolem konec¢niku a
mocové trubice. Zkuste vtahovat kone¢nik jakoby ,,do sebe* a snaZte se nezapojit
svaly briSni, stehenni nebo sedaci.

Pomalé cviceni svalstva panevniho dna
- del8i pozvolné stahovani svald, aby se procvi€ily vSechny druhy svaloviny

Rychlé cviceni svalstva panevniho dna
- provadéjte jen kratké stahy

Trénink mocového méchyre o | Mocovy

- zkuste stdhnout kone¢nik, jako byste se || :E?h:f | \ it )
snazili zastavit proud moci, nebo moc | '-,_ /] "{;_ i
zadrzet. 1 v této fézi je dilezité dychani ,do  \ A/ TEEERL ol g
biicha*. Stahy je vhodné provadét rychle za = ]:;-} F \H!
sebou a kazdy stah drzet po dobu 1-8 (17 Motova / %7/
sekund. Doporucujeme zadrzet proud moci ~ Norm .} 14~ Wublce Zizeni '

prostata mocové

pii moceni. _ trubice -
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Vyzkousejte jak cviky vleze, tak vklece, na zidli nebo na mici.
Kazdy z naSich doporucenych cvikii pomaha cvicit jiny druh svalovych vlaken —
jeden druh oceni spiSe kratké stahy, druhy zase pozvolnéjsi stahy, které drzite delsi
dobu.

Cviky je nutné provadét pravidelné, aby si télo dokazalo
vypéstovat ndvyk na ovladani oslabenych partii. Kazdy ze cvikl je vhodné opakovat
3-5x, ale nemély by vyvolavat bolest nebo pfiliSnou inavu svald. Pti cvieni dbejte
na pravidelné dychani a stile si uvédomujte svaly panevniho dna, které chcete
procvicovat.

Po operaci je tteba k doléceni udrzovat spravnou zivotospravu.
Je nutno vyvarovat se vétSi télesné namahy a to nejméné 2 meésice, jsou vhodné
prochazky, ale nesmite prochladnout, jizda na kole se nedoporucuje. Dilezity je i
dostatecny ptisun tekutin ( nejméné 1,5 1).
o} { Mate-li nadvahu, zdrava strava Vam
pomuze dostat t€lesnou hmotnost pod kontrolu. Je ale dulezité,
aby strava byla vyvéazZena a sniZovani hmotnosti postupné.
Stejné jako nadvdha, mize Vas zdravotni
stav ovlivnit 1 podvyZziva. Nema-li vaSe télo dostatek Zivin,
muzZe dochazet k porucham hojeni.

Planujete-1i zmény ve svém jidelnicku, je dilezité myslet na to,
ze jidlo je dulezitou soucasti dne a mélo by jit o co nejpestiejSi stravu. Jezte
pravideln¢ a v menSich porcich.

- jezte vice ovoce a zeleniny

- zhruba tietinu stravy by mély tvoftit Skroby ( brambory, pecivo, téstoviny, ryze, ...)

- preferujte celozrnné pecivo a téstoviny, obsahuji vice vldkniny a zajisti del$i pocit
nasycenosti

- jezte rizné zdroje bilkovin ( maso, ryby, vajicka, fazole a luSténiny)

- nezapomente na mlécné vyrobky

- snizte ptijem jidel s vysokym obsahem cukru ( sladké napoje a sladkosti)

- solte mén¢, zkuste sul nahradit kofenim

- pijte dostatek tekutin ( neyjméné 1,5 1 ), omezte kavu a sycené, €i slazené napoje

Potraviny, které nejsou vhodné

- alkoholické napoje

- ¢erna kéva

- chladné napoje

- drazdiva, ostra a pikantni jidla

- nedoporucuje se ani koufeni ( zvySuje riziko vzniku rakoviny — ~ -
prostaty) i
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https://www.moliklub.cz/cviky-pro-posileni-svalu-panevniho-dna/vleze
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Vhodné potraviny

- jatra

- hlavkovy salat a ostatni listova zelenina
- Cerny rybiz

- Sipky

Diilezita je péce o pravidelnou stolici. Pijte dostatek tekutin, aby
nedochézelo k zacpé.

Sexudalni Zivot po operaci > situace je dosti individuélni, ale zhruba ziistava potence
na takove urovnl jako byla pred operaci. Nutno vsak fici, ze u mladSich muza pfti
vCasné operaci se miZze 1 zlepSit. Obecné tedy
plati, Ze operace potenci neovliviiuje, ale
dochazi k tomu, ze chybi ejakulace ( vyron
semene) a nebo, Ze je jen nepatrna, protoze
semeno stéka do mocového méchyie a pii
prvnim moceni po styku je vymoceno.
Doporucujeme, aby se pacienti po dobu
nejméné 8§ tydnl zdrzeli pohlavniho styku.

V pooperacnim obdobi se také miize objevit krvaceni rizné
intenzity, které zpisobeno uvolnénim odumielych tkdni nebo zanétem v 10zku po
operaci. Krvaceni je n¢kdy silné, ale rychle ustava. Pti vétSim krvaceni se dostavte na
kontrolu thned, drobné krvaceni sdélte 1€kafi pti planované kontrole.

Neékdy odchézeji z mocového meéchyie zbytky srazenin soli,
které mohou vyvolat pfechodnou zastavu moceni, vétSinou ndhle vzniklou. Jinou
komplikaci miize byt zaZzenina mocové trubice, jako nasledek zanétu, ktery vyvolala
cévka. Toto jsou nejcastéjsi komplikace, které se mohou vyskytnout.
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Pfejeme vam brzké uzdraveni a doufame, Ze jste byl u nds
spokojen s péci celého kolektivu.

Vyrobila : Be. Alena Machova, Nemocnice Tabor a.s., 2023
Zdroj : edukacni material MUDr. Petr Vilimek
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