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PREHABILITACIA

Prehabilitacja to proces przygotowania pacjenta przed planowanym leczeniem lub operacjg. Obejmuje

dziatania majgce na celu poprawe sprawnosci fizycznej, optymalizacje stanu odzywienia oraz
przygotowanie psychiczne pacjenta. Dzieki temu organizm lepiej znosi zabieg chirurgiczny oraz leczenie, a
ryzyko powikfan pooperacyjnych jest mniejsze. Program prehabilitacji najczesciej trwa od 4 do 6 tygodni
przed operacja i obejmuje trening fizyczny, odpowiednie zywienie, modyfikacje stylu zycia oraz wsparcie
psychologiczne

Filary prehabilitacji

Przygotowanie zywieniowe ‘P Wsparcie psychologiczne

Wtasciwe ¢wiczenia fizyczne Rezygnacja z natogow

Przygotowanie zywieniowe

Odpowiednie zywienie jest jednym z najwazniejszych elementéw przygotowania organizmu do operacji.
Dieta powinna dostarcza¢ odpowiedniej iloSci energii oraz sktadnikéw odzywczych wspierajgcych
regeneracje tkanek.

1.Dieta wysokobiatkowa (petnowartosciowe biatko: piers z kurczaka, indyka, filet z dorsza,
twaroég chudy, serek wiejski, jogurt naturalny skyr) . Doskonatym Zrédtem biatka jest
Zywno$c¢ Specjalnego Przeznaczenia Medycznego .

2.0graniczy¢ przyjmowanie ttuszczéw nasyconych (masta, majonezu, oleju stonecznikowego
i kukurydzianego, czerwonego miesa) oraz unikac¢ potraw smazonych. Wybieraé takie
Zrodfa ttuszezu jak: oliwa z oliwek, awokado, olej rzepakowy i Iniany.

3.0graniczyc¢ cukry proste (cukier, wyroby cukiernicze, ciastka, cukierki, ketchup, gotowe
sosy i zupy w proszku, ptatki sniadaniowe, stodzone wyroby mleczne).

A‘Zadbaj o odpowiednig ilos¢ btonnika (owoce, warzywa, produkty petnoziarniste - jesli

‘ rpasz\problemy ze strony przewodu pokarmowego np. biegunki stosuj warzywa i owoce w

fermie gotowanej, przecieranej)
dykluczyc’ alkohol i potrawy ciezkostrawne (ttuste miesa, ryby, ttuste sery, produkty
smazone, warzywa kapustne, rosliny strgczkowe, produkty wedzone)
6.Pamietaj odpowiednim nawodnieniu (najlepiej woda niegazowana, staba herbata, herbaty
owocowe), unikaj napojéw gazowanych
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Witasciwe ¢wiczenia fizyczne
Cwiczenia fizyczne w prehabilitacji majg na celu poprawe wydolnosci organizmu przed planowanym
leczeniem lub zabiegiem. Regularna aktywnos¢ fizyczna wzmacnia miesnie, poprawia funkcjonowanie
uktadu krazenia i oddechowego oraz pomaga lepiej przygotowac organizm do procesu zdrowienia.
Indywidualnie dobrane ¢wiczenia mogg rowniez zmniejszac ryzyko powiktan pooperacyjnych i skracaé
czas rekonwalescenciji.

Wsparcie psychologiczne

Przygotowanie psychiczne pacjenta do operacji oraz leczenia znaczgco obniza poziom stresu i poprawia
dobrostan chorego. Pomocne bedg ¢éwiczenia relaksacyjne, oddechowe, medytacja lub ¢wiczenia z terapii
nerwu btednego.

Rezygnacja z natogow

Rezygnacja z natogdw, takich jak palenie tytoniu czy nadmierne spozywanie alkoholu, jest jednym z
kluczowych elementdw przygotowania do leczenia. Ograniczenie lub catkowite zaprzestanie uzywek
poprawia funkcjonowanie uktadu oddechowego i krgzenia, wspiera gojenie ran oraz zmniejsza ryzyko
powikfan po zabiegu. Wdrozenie zdrowych nawykéw jeszcze przed rozpoczeciem leczenia zwieksza szanse
na szybszy powrdt do zdrowia i lepsze efekty terapii.

Punkt Prehabilitacji dla Pacjentéw

Nasz szpital prowadzi Punkt Prehabilitacji, przeznaczony dla pacjentdw majacych zaplanowane leczenie
w naszej placodwce, w szczegdlnosci dla oséb przygotowujgcych sie do zabiegdw operacyjnych oraz
leczenia onkologicznego.

Zachecamy do zgtoszenia sie do Punktu Prehabilitacji jak najwczesniej, najlepiej co najmniej 2 tygodnie
przed planowanym leczeniem. Odpowiednie przygotowanie moze pomdc w lepszym przebiegu terapii i

szybszym powrocie do zdrowia.
Zapisy do poradni: ;
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