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Jak zwiekszyC swoje szanse na wyzdrowienie
po operacji

Kazdy zabieg operacyjny i kazde znieczulenie jest powazna ingerencja w organizm i niesie
ze soba ryzyko powiklan. Pacjent moze jednak sam zrobi¢ sporo, by zmniejszy¢ to ryzyko.
Podpowiadamy, co zwieksza szanse unikniecia problemoéw.
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- Zadbaj o dobre nastawienie

W walce ze stresem pomaga odpowiednie przygotowanie do zabiegu, w tym rozmowa z lekarzem

i by¢ moze, psychologiem. Niepokoj w trakcie choroby jest naturalny, a tatwiej sobie z nim poradzi¢,
gdy bedziesz wiedziec¢, co cie czeka. Popros kogos z personelu medycznego, aby wyjasnit ci, na czym
bedzie polegat zabieg i jak mozesz sie do niego przygotowac. Warto odby¢ taka rozmowe, bo jak
wynika z badan, poczucie bezpieczenstwa pozytywnie nastawia do zabiegu, a to wptywa na tempo
powrotu do zdrowia.

- Poinformuj o innych chorobach i lekach, ktére zazywasz

Na pewno lekarze bedzie o to pytal, ale nie zapomnij poinformowac go o chorobach towarzyszacych,
szczegolnie jesli cierpisz na cukrzyce, nadcisnienie tetnicze, chorobe wiencowa, zaburzenia rytmu
serca lub alergie. Jesli przyjmujesz na state jakiekolwiek leki, konieczne bedzie ustalenie, czy
przypadkiem nie nalezy ich odstawic. Jesli przyjmujesz wiele lekow, wypisz ich nazwy na kartce, albo
zabierz je wszystkie ze soba na wizyte u lekarza. Nie zapominaj tez, ze suplementy moga wpltywac na
przyktad na krzepliwos¢ krwi lub wchodzi¢ w interakcje z lekami (np. znieczulajacymi) - liste tych,
ktore przyjmujesz, takze przygotuj na rozmowe z lekarzem. Nie przyjmuj zadnych lekow czy
suplementdéw bez konsultacji z lekarzem.

- Zaszczep sie

Ustal z lekarzem, jakie szczepienia powinienes uzupemié. Prawdopodobnie, jesli zabieg jest
zaplanowany i masz jeszcze troche czasu, poleci zaszczepienie sie przeciw wirusowemu zapaleniu
watroby typu B (WZW B). Sktada sie ono z trzech dawek. Po miesiacu od otrzymania pierwszej dawki
trzeba przyja¢ druga. Ale pamietaj - zabieg mozesz odby¢ sie po 2 tygodniach od otrzymania drugiej
porcji szczepionki. Ostatnia, trzecia dawke mozesz wzia¢ juz po zabiegu, ale nie wczesniej niz szes¢
miesiecy od przyjecia pierwszej.

Jesli zabieg jest pilny, tez nalezy sie zaszczepié, lecz w trybie przyspieszonym zgodnie z zasada, ze
nawet mniejsza ilos¢ dawek moze stanowic¢ ochrone przed zakazeniem.

Jesli od twojego szczepienia przeciw WZW typu B mineto ponad 5 lat, musisz wykona¢ badanie krwi
na przeciwciata anty-HBS. Jesli miano przeciwciat okaze sie wysokie, nie musisz szczepic sie
ponownie.

U pacjentéw hospitalizowanych ryzyko ciezkiej grypy jest wieksze niz u oséb zdrowych. Pamietaj
takze o tej szczepionce.

Warto, by dodatkowe szczepienia zalecone przez lekarza wykonaly tez osoby, ktére beda opiekowac
sie toba po zabiegu - musisz liczy¢ sie z tym, ze twoja odpornosc po zabiegu bedzie mniejsza.

- Wylecz zeby

Stan zapalny w jamie ustnej (w tym m.in. prochnica) jest jednym z wazniejszych przeciwwskazan do
duzych operacji w znieczuleniu ogélnym. Z tego powodu konieczne jest wyleczenie lub usuniecie
wszystkich zebow, ktorych wyleczy¢ sie juz nie da. Takie zabiegi najlepiej wykona¢ najpézniej10 dni
przed planowana operacja.

- Zadbaj o diete


https://zdrowie.pap.pl/slownik/p#1468

Jesli dotychczas nie odzywiates sie zbyt zdrowo, zawsze jest czas na to, aby to zmienic. A czekajacy
cie zabieg operacyjny jest do tego Swietnym pretekstem. Staraj sie jes¢ regularnie i r6znorodnie .
W twoim jadtospisie nie moze zabraknaé: warzyw, owocdw, zZrédta energii w postaci produktow
zbozowych i ,dobrych thuszczéw”. Szczegdlnie istotne w procesie zywieniowego przygotowania do
operacji istotne jest biatko, zadbaj wiec o to, aby w twojej diecie nie zabrakto produktéw mlecznych,
jaj, chudego miesa i ryb. Ukltadajac sobie diete mozesz wspomoc sie zaleceniami zawartymi

w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej.

Moze sie okazaé, ze jestes niedozywiony. Wowczas postaraj sie uzupetié niedobory w konsultacji
z lekarzem i dietetykiem klinicznym. Niedozywienie (moze ono dotyczy¢ takze osob z nadwaga

i otyloscia) jest istotnym czynnikiem ryzyka powiktan po zabiegach i moze by¢ przyczyna odtozenia
zabiegu w czasie!

Jesli nie masz apetytu, chudniesz, nie mozesz jes¢ positkdw statych, masz biegunke, spozywaj
przynajmniej przez 14 dni przed operacja specjalne preparaty odzywcze. O to, jakie, zapytaj lekarza.
Warto, by zapewnialy dostarczenie organizmowi przynajmniej 400 kcal. Mozna je rozcienczaé lub
dodawac do innych positkdw.

- Ruszaj sie

Choroba czesto podcina nam skrzydla, czasem wrecz uniemozliwia wzmozona aktywnos$¢ fizyczng.
Jednak jesli tylko to mozliwe, postaraj sie o troche ruchu. Specjalisci przekonuja, ze nawet regularne
spacery dajg wymierna korzys¢ naszemu zdrowiu. Pomagaja takze lepiej radzi¢ sobie ze stresem. Do
tego kazde wyjscie z domu pozwoli nie zadreczac sie mysleniem o czekajacym nas zabiegu.

Pomocne beda spacery (30- 60 min., 2000 - 5000 tys. krokéw ), spokojna gimnastyka i ¢wiczenia
oddechowe. Nie wolno jednak forsowa¢ organizmu, bo zbyt duzy wysitek fizyczny moze pogorszy¢
stan odzywienia.

Wbrew pozorom, nawet jesli lezysz, mozesz sie gimnastykowac! Podnoszenie rak i ndg, skrety gtowy,
napinanie poszczegolnych partii miesni moze bardzo poprawi¢ twoje rokowanie.

- Rozmawiaj o swoich obawach

Nie wstydz sie mowi¢ wprost, ze boisz sie tego, co cie czeka. Jesli rozmowy z bliskimi nie wystarczaja,
zwrdc¢ sie o pomoc do psychologa. Warto tez zaufa¢ swojemu lekarzowi.

- Odstaw uzywki!

Nie uzywaj w ogole alkoholu, narkotykdw i tytoniu przynajmniej na cztery tygodnie przed operacja,
a najlepiej w ogdle z nich zrezygnuj. Wszystkie te substancje utrudniaja gojenie sie ran i negatywnie
wplywaja na uktad odpornosciowy.

Wazne fakty

- Duzy zabieg operacyjny jest dla organizmu wysitkiem, ktéry mozna poréwnac do przebiegniecia
maratonu.

- Niektdre choroby, m.in. nowotworowe, urazy i oparzenia, moga same z siebie prowadzi¢ do
niedozywienia zagrazajacego zyciu i zdrowiu

- Niektdre operacje, w szczegolnosci te z otwarciem przewodu pokarmowego, moga w okresie
pooperacyjnym utrudnia¢ prawidtowe odzywienie - tym istotniejsze jest zwalczenie niedozywienia
przed zabiegiem

- Niedozywienie zwieksza ryzyko powiktan, ktore moga by¢ grozne dla zycia



- Nie zawsze w przypadku choroby nowotworowej operacje nalezy zawsze wykonywac jak
najwczesniej po jej rozpoznaniu, czasem lepiej ja odroczyé, by wzmocnic stan odzywienia oraz
poprawic¢ kondycje chorego.

- Czestymi powiktaniami po zabiegach sa zakazenia bakteryjne i wirusowe, dlatego pacjenta
w szpitalu powinny odwiedzaé tylko i wytacznie osoby zdrowe.

Zrédlo:pap.pl
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnatl

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.
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10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajow.
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Prawie 1,2 mild ludzi na swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujacym synchrotrono.

UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny
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uruchamiaja nowe kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwdj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.

. N
_:--f o

— e

01-06-2026

)

W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacja na

Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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