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Prosto o prostacie

jest przeznaczony dla kazdego,
kogo interesuje zdrowie prostaty.

Zostat stworzony z mysla o osobach
w trakcie diagnostyki, przygotowuja-
cych sie do prostatektomii radykalnej
(zabiegu usuniecia prostaty] lub
majacych te operacje juz za soba.

To przystepne Zrodto wiedzy, ktére
jasno i bez tabu wyjasnia najwaz-
niejsze aspekty zdrowia meskiego.

Zamow bezptatne
probki wktadek na
nietrzymanie moczu
dla mezczyzn na
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PROSTO O PROSTACIE -
WPROWADZENIE

Zalezy nam, zebys wiedziat
o prostacie wszystko,

czego potrzebujesz i dzieki
temu - byt spokajny.
Dlatego stworzylismy
»poradnik peten konkretow”.

Dla kogo stworzyli$my ten poradnik?

Jesli jeste$ w trakcie diagnostyki prostaty, przygotowujesz sie do pro-
statektomii radykalnej (zabiegu usuniecia prostaty), masz juz za sobg
te operacje albo po prostu interesuje cie temat zdrowia prostaty — ten
poradnik jest dla Ciebie. Przeczytaj uwaznie nasze wskazowki i wra-
caj do nich, kiedy tylko nasung ci sie pytania lub watpliwosci. Jezeli
wsérdd Twoich bliskich jest osoba po prostatektomii lub majgca pro-
blemy zdrowotne z prostata, takze zapoznaj sie z naszym poradnikiem
i podsun mezowi, partnerowi, tacie lub bratu gar$¢ pomocnych porad.

Co zna deiESZ ® Informacje o samej procedurze zabiego-
. wej usuniecia prostaty — prostatektomii.
w porad niku? ® Mozliwe nastepstwa operacji.
® Kluczowe zalecenia fizjoterapeutyczne,
ktére moga by¢ stosowane przed opera-
cjg (tzw. prehabilitacja) oraz po zabiegu.

Zapoznaj sie z naszymi wskazéwkami, stosuj je
praktyce i osiggaj lepsze efekty leczenia.
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ZDROWIE
PROSTATY

Co to jest prostata i co moze
cie zaniepokoic?

Prostata, inaczej zwana
gruczotem krokowym bgdz
sterczem, odgrywa wazng

role w uktadzie rozrodczym
mezczyzn. Jest odpowiedzialna
za produkcje biatawego ptynu,
ktory wchodzi w sktad ejakulatu.

Wielkoscig prostata przypomina orzech wioski i znajduje sie ponizej

pecherza moczowego — otacza poczgtkowy odcinek cewki moczowej.

U mezczyzn po 50. roku zycia dos¢ powszechnym zjawiskiem jest
lagodny rozrost prostaty, ktéry moze prowadzi¢ do problemdéw
zwigzanych z oddawaniem moczu, co z kolei wplywa na obnizenie
jakosci zycia.

PORADNIK

BOO® © O

tagodny rozrost prostaty — jak moze sie objawiac?

Powolny i/lub przerywany
strumien moczu, oddawanie
moczu kroplami.

Kropelkowanie moczu po
oddaniu moczu lub pomiedzy

wizytami w toalecie.

Trudnosci w rozpoczynaniu
mikcji (oddawania moczu).

Czestomocz — koniecznos¢

czestszego oddawania moczu.

Uczucie, ze twdj pecherz
nie opréznit sie catkowicie.

Parcie przy
oddawaniu moczu.

CIOR@NONO

Pieczenie, dyskomfort
lub bél podczas
oddawania moczu.

Uczucie parcia — nagta
potrzeba oddania moczu,
nad ktdra nie masz kontroli.

Nokturia — wstawanie
wiecej niz dwa razy w ciagu
nocy w celu oddania moczu.

Obecnos¢ krwi w moczu
lub w nasieniu.

Odczuwanie boélu
w podbrzuszu, plecach
lub kroczu.

Jesli wystepuje u ciebie ktoé-
ras z wyzej wymienionych
dolegliwosci, skonsultuj

sie ze specjalista. Najlepiej
udac sie do urologa, ktéry
wykona diagnostyke oraz
pokieruje leczeniem.

Gdy oddajesz bardzo niewielkie iloSci
moczu lub w ogéle nie oddajesz moczu,
natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.
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Najczestsze chorohy prostaty

tagodny rozrost gruczotu krokowego

PORADNIK

Lagodnym rozrostem stercza (ang. Benign
Prostate Hyperplasia — BPH) nazywamy nie-
zlosliwe powiekszenie gruczolu krokowe-
go, ktére powstaje na skutek nadmiernego
mnozenia sie komérek stercza. Najbardziej
udowodniong przyczyng BPH sg zmiany
hormonalne postepujace wraz z wiekiem.
Wsrod najwazniejszych sktadowych
BPH wyrdézniamy:
® rozrost prostaty,

prawidtowa rozrost ® przeszkode podpecherzowsg,
budowa prostaty prostaty ® objawy i dolegliwosci ze strony

9,
g

dolnych drég moczowych (LUTS,
ang. Lower Urinary Tract Symptoms).

Jesli chcesz skonsultowaé stan swojej prostaty, zacznij

od wizyty u urologa, ktéry wykona badanie per rectum
(przezodbytnicze badanie palcem) oraz w razie koniecznosci
skieruje cie na dalsze badania laboratoryjne i obrazowe.

Rak prostaty

Rak prostaty jest najczestszym nowotworem rozpoznawanym u mez-
czyzn w Polsce, bo stanowi az 22% wszystkich nowotworéw u mez-
czyzn. Na wczesnym etapie moze rozwijaé sie bezobjawowo, dlatego
tak wazne sg wizyty profilaktyczne u urologa. Oprécz badania per
rectum oraz oceny ultrasonograficznej, lekarz moze zleci¢ ci wyko-
nanie badania PSA (prostate specific antygen). Polega ono na pobraniu
krwi zylnej oraz oznaczeniu stezenia swoistego antygenu sterczowego.
Im wyzsze bedzie stezenie powyzszego markera, tym wieksze jest
prawdopodobienstwo raka, jednakze nalezy pamietaé, ze nie jest to
wystarczajgce do postawienia diagnozy.

Warto pamietaé, ze wzrost stezenia PSA moze by¢ tymczasowy
i spowodowany:
wykonaniem badania palpacyjnego (per rectum),
urazem mechanicznym w obrebie gruczotu krokowego,
intensywng aktywnoscia fizyczng — gléwnie jazdg na rowerze,
odbytym stosunkiem plciowym,
przyjmowaniem niektérych lekow.

Aby otrzymac rzetelny wynik odzwierciedlajgcy rzeczywisty po-
ziom PSA, postaraj sie zrezygnowacé przez 48 godzin poprzedzajgcych
badanie z czynnosci, ktére moga wplynaé na ucisk gruczotu krokowe-
go, co w konsekwencji wplywa na zwiekszenie poziomu PSA we krwi.

0 Czynniki ryzyka
raka prostaty:

* wiek,

¢ otytosc i nadwaga,

e wystepowanie raka
gruczotu krokowego
w rodzinie,

¢ pochodzenie afrykanskie,
¢ palenie tytoniu,

¢ nadmierne spozycie
alkoholu.

Wiek jest najsilniejszym czynnikiem ryzyka zachorowania na
raka stercza — az 99% przypadkdéw rozpoznaje sie po S0. roku zycia.
Z uwagi na powyzsze, rekomenduje sie wykonanie badania PSA po
raz pierwszy po ukonczeniu 50. roku zycia lub wczesniej, w przypad-
ku istniejgcych obcigzen.
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Jak leczyc?

Decyzja o sposobie leczenia zalezy od stopnia zaawansowania nowo-
tworu, ogélnego stanu zdrowia chorego (w tym choréb towarzysza-
cych) oraz wieku pacjenta.

PROSTATEKTOMIA RADYKALNA

PO

Co moze Cie
czekac po operagji
radykalnej
prostatektomii?

pecherz moczowy
pecherzyk nasienny
prostata

guz

cewka moczowa

prostata i pecherzyk
nasienny usuniete,
pecherz moczowy
przytaczony

do cewki

Obok radioterapii najczestszg metoda
leczenia raka prostaty jest prostatek-
tomia radykalna. Polega ona na chi-
rurgicznym usunieciu prostaty wraz
z czescig sterczowg cewki moczowej,
usunieciu pecherzykow nasiennych,

a w niektérych przypadkach réwniez
wezléw chionnych miednicy. Zabieg
ten moze by¢ wykonany metodg otwar-
tag, laparoskopowo lub laparoskopowo
z asysta robota.

Raka prostaty leczy sie przez:
¢ radykalng prostatektomie,
¢ radioterapie,

* hormonoterapie,

e chemioterapie.

® Zatozenie cewnika urologicznego — wprowadzony
przez cewke moczowa do pecherza na okres okoto

1-2 tygodni od zabiegu w celu odprowadzania moczu.

® Mocz z krwia i lekki bdl — normalne przez kilka dni.

Nietrzymanie moczu — moze wystapi¢ czasowo lub

przewlekle, zwykle przy wysitku (np. kaszlu, kichaniu).

® Zaburzenia erekcji — w zaleznosci od rodzaju zabiegu
i stanu nerwdw w okolicy usunietej prostaty,
zaburzenia erekcji moga by¢ przejsciowe lub trwate.

PORADNIK

NIETRZYMANIE

MOCZU

[NTM)

3 gtéwne typy nietrzymania moczu

Wysitkowe nietrzy-

manie moczu to
mimowolny wyciek
moczu podczas na-

glego wzrostu cisnie- = moczu, spowodowa-
nia srédbrzusznego,
np. w sytuacji kaszlu, = skurczami miesnia

z parcia to nagly,
niepohamowany
przymus oddania

ny mimowolnymi

Nietrzymanie moczu Mieszane nietrzy-
manie moczu

to polaczenie obja-
wow wysitkowego
nietrzymania moczu
z objawami nietrzy-
mania moczu

kichania, zmiany po- = wypieracza pecherza. z par¢ naglacych.

zycji, dZwigniecia.

Wiodace przyczyny nietrzymania moczu
po zabiegu prostatektomii radykalne;:

czesciowe lub catkowite uszkodzenie
badz usuniecie zwieracza wewnetrznego
cewki moczowej,

niewydolnos¢ zwieracza zewnetrznego
cewki moczowej,

zahurzona funkcja pozostatych
miesni dna miednicy,

lejkowata szyja pecherza moczowego
po usunieciu prostaty,

rozlegtos¢ przeprowadzonego zabiegu,

nadwaga lub otytos¢ pacjenta.
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Dlaczego po operacji prostaty wystepuje NTM?

PORADNIK

Wraz z usunieciem prostaty uszkadzany lub usuwany jest zwieracz
wewnetrzny cewki moczowej. Jest on zwieraczem automatycznym,
czyli nie wymaga naszego dziatania, zeby funkcjonowal poprawnie.
Po jego wycieciu pacjentowi pozostaje natomiast zwieracz zewnetrz-
ny, ktéry jest zalezny od naszej woli — czyli to my decydujemy, czy
jest zamkniety, czy otwarty. Zaréwno przed jak i po zabiegu nalezy
wiec wycéwiczy¢ zwieracz zewnetrzny, zeby odzyskaé kontrole nad
oddawaniem moczu.

Nietrzymanie moczu

po operacji prostaty
moze mie€ charakter
ciggty lub wystepowac
sytuacyjnie (np. podczas
kichniecia).

W kontroli wydalania moczu i prawidtowego funkcjonowania

pecherza hiora takze udziat inne miesnie — miesnie dna miednicy.
0 Dlatego przed operacja prostaty i po niej kluczowe znaczenie

dla powrotu do zdrowia maja €wiczenia mies$ni dna miednicy

(patrz: str. 14 poradnika).

Jak przygotowac sie
do wizyty u specjalisty?

Zanotuj odpowiedzi na pytania:

Od kiedy wystepuje nietrzymanie moczu?

W jakich sytuacjach dochodzi do wycieku moczu (w trakcie
kaszlu, kichania, wstawania, chodzenia, w drodze do toalety)?

Jakie jest nasilenie pojedynczego wycieku moczu?
Pare kropli, mniejsza porcja moczu, calty mocz?

Jak czesto dochodzi do nietrzymania moczu w ciggu doby?
0-5, 5-10, 10-15 lub ponad 20 razy na dobe?

Ile razy w ciggu dnia korzystasz z toalety w celu oddania moczu?

Czy musisz wstawac¢ w nocy, by oddaé mocz? Jesli tak, to ile razy?

Jaka jest twoja aktualna masa ciala?

Ile plynéw na dobe przyjmujesz? Policz, ile litréw wszystkich
napojéw: wody, sokéw kawy itp. wypijasz.

Czy wystepuja u ciebie choroby wspdlistniejgce? Jesli tak, to jakie?

Jakie leki na stale przyjmujesz?

Z jakich produktéw chlonnych korzystasz i ile zuzywasz ich
w ciggu doby?
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Fizjoterapeuta urologiczny -
specjalista, ktorego warto poznac

W przypadku zaburzen mikcji (oddawania moczu) warto zgtosié sie
do fizjoterapeuty urologicznego, ktéry zaproponuje odpowiedni plan
terapeutyczny dostosowany do potrzeb i mozliwosci danego pacjenta.

Kiedy odwiedzi¢ fizjoterapeute urologicznego?

Przed planowanym zabiegiem prostatektomii radykalnej warto odby¢
spotkanie z fizjoterapeuta urologicznym, okolo 5 i 3 tygodnia przed
operacjg. Nauka aktywacji miesni dna miednicy oraz zmiana nawy-
kéw dnia codziennego jest latwiejsza, gdy nie towarzyszy jej bdl badz
dyskomfort zwigzany z przebytym zabiegiem operacyjnym.

Wedlug dostepnych badan wdrozenie fizjoterapii jeszcze przed
prostatektomia radykalna moze zmniejszyé wystepowanie badz
nasilenie powiklan pozabiegowych w postaci nietrzymania moczu
oraz zaburzen erekcji.

Pamietaj, aby na
wizyte przyniesc
dotychczasowg
dokumentacje
medyczng oraz
dziennik mikgji.
(patrz: ostatnia strona

poradnika)

Na pierwsza wizyte pooperacyjna u fizjoterapeuty urologicznego
warto udac sie po kilku dniach od usuniecia cewnika pooperacyj-
nego. Liczba wizyt zalezy od stanu zdrowia pacjenta oraz efektu
terapeutrycznego, jaki chce osiagnac.

ZABURZENIA
EREKCJI

Radykalna prostatektomia jest obarczona wysokim ryzykiem rozwo-
ju pooperacyjnych zaburzen erekec;ji.

W zaleznosci od
rozlegtosci zabiegu
zaburzenia erekcji
majg charakter staty
lub przejsciowy.

Wsréd najwazniejszych czynnikéw prognostycznych wystgpienia
zaburzen erekcji po prostatektomii radykalnej wyrézniamy:
® zdolnosc¢ do erekcji przed zabiegiem,
® zachowanie unerwienia cial jamistych pracia.

Zastosowanie techniki oszczedzajacej peczki naczyniowo-nerwo-
we umozliwia zachowanie unerwienia pracia, jednakze nie jest gwa-
rancja zachowania potenciji.

W przypadku wystgpienia zaburzen erekcji po zabiegu mozna
zastosowac leczenie zachowawcze w postaci farmakoterapii oraz
fizjoterapii. Dodatkowo, jesli nie ma przeciwwskazan, efektywne jest
tez stosowanie aparatu prézniowego. Jest to przezroczysty przyrzad
w ksztalcie tulei, ktéry otwartg strong naklada sie na pracie. Posiada
mechanizm, dzieki ktéremu mozliwe jest uzyskanie ujemnego cidnie-
nia wewnatrz aparatu, co powoduje bierny naptyw krwi do cial jami-
stych pracia.
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Jezeli po 2 latach od prostatektomii radykalnej, pomimo stosowa-
nia leczenia zachowawczego, funkcja erekcji nie powrdcilta, mozna roz-
wazy¢ leczenie chirurgiczne w postaci wszczepienia protezy pracia.

Po operacji odczucia wynikajace ze stymulacji pracia sa zachowane,
jednak osiggnieciu orgazmu — z powodu usuniecia pecherzykéw
nasiennych — nie towarzyszy wytrysk nasienia (ejakulacja).

MIESNIE
DNA MIEDNICY

Miesnie dna miednicy (MDM, ang. Pelvic Floor Muscles) majg ogromne
znaczenie dla jakosci naszego zycia oraz zdrowia. Odpowiadajg za:
® podparcie organéw znajdujgcych sie
w miednicy,
® kontynencje (trzymanie) moczu i stolca,
® rozluznianie sie podczas mikcji (oddawania
moczu) oraz defekacji (oddawania stolca),

jelito
pecherz \ ® odruchowy, zachodzgcy w odpowiednim

cewka

czasie skurcz podczas wykonywania
réznych aktywnosci,

® stabilizacje kosci guzicznej i krzyzowej,
® wspomaganie funkcji seksualnych,
® stabilizacje tulowia podczas wykonywania

\ odbyt

codziennych czynnosci.

prostata

MIESNIE Miesnie dna miednicy zamykajg miednice od
DNA dotu, rozposcierajac sie pomiedzy czterema
MIEDNICY p )3 ep edzy

punktami kostnymi: spojeniem tonowym (1)
od przodu, koscig guziczng (2) od tylu oraz
guzami kulszowymi polozonymi bocznie po
obu stronach miednicy.

PORADNIK

Biorac pod uwage, jak wiele zadan spoczywa na miesniach dna mied-
nicy, nietrudno sie domysleé, jak wazne w naszym codziennym zyciu
jest ich prawidlowe funkcjonowanie.

Nauka prawidtowej techniki ¢wiczen miesni dna miednicy ma
zasadnicze znaczenie dla rekonwalescencji po operacji prostaty.
Cwiczenia te s3 kluczowe zaréwno przed, jak i po zabiegu.

Mozesz twiczy¢ w domowym zaciszu

Rusz swojg miednice

UsiagdZ na krzesle, najlepiej przed lustrem. Pilnuj, aby
stawy biodrowe i kolanowe byly zgiete do kata proste-
go, a sylwetka w miare mozliwosci pozostata wydtuzo-
na. Postaraj sig, by ruch zachodzit gtéwnie w obrebie
miednicy (od pasa w doéb), a nie w obrebie calego ciala.

1. Przechyl miednice w przdd tak, jak-
bys chciat zblizy¢ spojenie lonowe
do krzesta (tzw. przodopochylenie
miednicy), a nastepnie w tyl, zbliza-
jac kos¢ guziczng do krzesta
(tzw. tylopochylenie miednicy).

kosc spojenie
guziczna tonowe

NS
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2. Sprobuj docigzy¢ jeden posladek, czyli obszar polozenia jednego
guza kulszowego, a przeciwny lekko unies. Nastepnie wykonaj
analogiczny ruch na druga strone. W trakcie ruchu dochodzi
do wydtuzenia boku tutowia po stronie posladka docigzanego
i do skracania boku tulowia po stronie posladka unoszonego.

3. Zatocz miednica kolo tak, jakby$ chcial poczatkowo zblizyé spoje-
nie lonowe do przodu, nastepnie sprébuj docigzy¢ jeden posladek,
dalej przechyl miednice w tyt i na konicu przejdz na posladek
po drugiej stronie. Nastepnie zmien kierunek ruchu.

Kazde éwiczenie powtdrz kilkukrotnie, z uwagg,
spokojnie. Jesli nabierzesz wprawy, warto
wykonywac powyzsze ruchy w réznych pozycjach
np. stojgcej, lezgcej czy w kleku podpartym.

Cwiczenia mieéni dna miednicy

Poléz sie na plecach z nogami zgietymi w kolanach. Rozluznij miesnie
brzucha, ud i posladkéw. Ponizej wypunktowane zostaly wybrane ko-

mendy, ktore stuzg do aktywacji miesni dna miednicy — wykonuj éwi-
czenia wedlug polecenia, ktore najlepiej przemdéwi do twojej wyobrazni
(bedzie najbardziej zrozumiale).

® Unies i skréé penisa (bez uzycia rak).
Zacisnij miesnie wokét odbytu, tak jakbys chcial wstrzymaé gazy.
® Wstrzymaj strumient moczu na sucho (nie chodzi o faktyczne
zatrzymywanie moczu w trakcie jego oddawania, a jedynie
0 wyobrazenie tego ruchu).
e Skurcz penisa jak przy uczuciu wejscia do zimniej wody.

Po zabiegu prostatektomii radykalnej opisane ruchy mozna
wykonywac po usunieciu cewnika, przy czym poczatkowo

sita skurczu nie powinna przekracza¢ 60% sity maksymalne;j.
Zaden z ruchéw nie moze generowac bélu w okolicy operowane;j.

0 czym pamietac, éwiczac miesnie dna miednicy?

Oddychaj swobodnie, nie zatrzymujac powietrza w trakcie ¢wiczen.
Nie napinaj ud, brzucha oraz posladkéw.

Pozadanym ruchem bedzie uczucie wciagania, zasysania w obre-
bie krocza, natomiast ruch parcia bedzie dzialal negatywnie.

Po ruchu aktywacji mieéni dna miednicy, zawsze je rozluznij.

Wykonuj ¢wiczenia
regularnie, a z czasem
stang sie one tatwiejsze.
Na poczgtku juz sama
koncentracja na
zaciskaniu i rozluZnianiu
miesni pomoze
zrozumie¢ cel éwiczen.

Jesli masz takg mozliwo$é, skorzystaj z pomocy fizjoterapeuty uro-
logicznego, ktory dobierze odpowiednig terapie oraz liczbe i rodzaj
wykonywanych ¢wiczeni. Taka fizjoterapia to nie tylko miesnie dna
miednicy — wazng role odgrywajg tez oddech, postawa ciata i norma-
lizacja napie¢ w ciele.
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Dobre praktyki -
dbaj o MDM na co dzien

Nie przesiaduj na toalecie
dhluzej niz to jest konieczne.
Obcigza to miesnie dna miedni-
cy, moze powodowac lub nasila¢
chorobe hemoroidalng, a po
zabiegu moze zwigkszac bdl

W operowanej okolicy.

Oddawaj stolec w odpowiedniej pozycji. Siedzac na toalecie, podtéz
pod stopy stolek, aby twoje kolana znajdowaly sie powyzej linii bioder.
Takie ustawienie ciala ulatwia wyproéznianie, przez osiggniecie odpo-
wiedniego kata odbytowo-odbytniczego, co sprzyja rozluznieniu mie-
$ni dna miednicy. Staraj sie unika¢ duzego parcia w trakcie defekacji.

ZtA DOBRA
POZYCJA POZYCJA
petne
rozprezenie 350
/ odpowiedni kat

miesni wokot
upraszcza

odbytu
i skraca proces
defekacji

podwyzszenie
zapewnia
pozycje kuczna

S

Nie wyduszaj moczu ani nie przyspieszaj jego strumienia.

To czesta strategia, ktora stosujg panowie po prostatektomii w celu
catkowitego opréznienia pecherza moczowego by unikna¢ sytuacii,
w ktérej zaraz po oddaniu moczu ponownie czujg parcie na pecherz
badz dochodzi do niekontrolowanego wycieku moczu. Jednak to

zly odruch, bo parcie mocno obcigza dno miednicy, ostabiajac je.

PORADNIK

Nie sikaj na zapas. Wyjatkowo szkodliwym nawykiem jest oddawanie
moczu bez uczucia wyraznego parcia. Sprzyja to zmniejszeniu pojem-
nosci pecherza i jego podatnosci na rozcigganie, co dodatkowo moze
poglebi¢ problem nietrzymania moczu. Niestety, pacjenci po zabiegu
prostatektomii czesto profilaktycznie korzystajg z toalety, by uchronié
sie przed niekontrolowanym wyciekiem moczu — zdecydowanie to od-
radzamy. Pamietaj, ze mocz powinien by¢ oddawany w sytuacji, kiedy
poczujesz taka potrzebe.

Trenuj pecherz. Po zabiegu prostatektomii radykalnej mozesz mieé
potrzebe czestszego sikania (co wynika tez z podraznienia peche-
rza przez cewnik). Cwicz, wydtuzajac stopniowo przerwy pomiedzy
mikcjami (oddawaniem moczu) — docelowo do 3 godzin. Gdy czujesz
potrzebe oddania moczu po pét godzinie od ostatniej mikcji, staraj
sie wydluzy¢ czas do skorzystania z toalety o 15-20 minut. Optymal-
na objetos¢ moczu podczas jednej mikcji wynosi okoto 250—350 ml.

Nie zatrzymuj strumienia moczu w trakcie jego oddawania.
Pamietaj: nie tak ¢wiczy sie dno miednicy (przydatne ¢wiczenia znaj-
dziesz na str. 13), to natomiast prosta droga do stanéw zapalnych

i zakazenia ukladu moczowego oraz do zalegania moczu w pecherzu.
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PORADNIK

8. Naucz sie bezpiecznie kaszleé i kichac.

Unikaj pochylenia do przodu, bo generuje 0 Q ,

ono duze cisnienie srédbrzusze i moze do-

prowadzi¢ do niekontrolowanego wycieku

moczu. Postaraj sie zachowaé wydluzong 11.
postawe. Przed kichnieciem aktywuj (nap-

nij) miesnie dna miednicy oraz, jesli ci sie

to uda, sprobuj skrecié tutéw w dowolng

strone. Jezeli dalej obawiasz sie wyptynie-

cia moczu, dodatkowo skrzyzuj nogi. ‘

Wstawaj z 16zka i kladz sie do niego przez bok. Z lezenia na plecach
obré¢ sie na bok i — podpierajac sie rekoma — przejdz do siadu. Odwraécé
kolejnosé, gdy bedziesz sie kladl. Zmniejszy to cisnienie srédbrzuszne
w poréwnaniu z klasycznym wstawaniem przodem (na wprost, z jed-
noczesnym napieciem mieéni brzucha), co bedzie mniej obcigzajace
dla migéni dna miednicy.

9. Dbaj o aktywnosé fizyczng. Oczywiscie dostosuj jg do swoich mozli-

wosci — po zabiegu zacznij od spacerow, krétkich, ale czestych (przez
pierwsze 6—8 tygodni po operacji spaceruj 10—15 minut 2—3 razy
dziennie). Zachowuj wyprostowang sylwetke podczas aktywnosci.

Z czasem mozesz intensyfikowaé sport. Unikaj jazdy na rowerze przez
okolo 4 miesigce od zabiegu prostatektomii radyklane;j.

10. Badz cierpliwy w kwestii erekcji. Ewentualne zaburzenia erekcji

po zabiegu prostatektomii radykalnej moga mingé nawet dopiero
w ciagu 2 lat od zabiegu, przy zachowanych peczkach nerwowo-
-naczyniowych. Ze wzgledu na usuniecie pecherzykow nasiennych
w czasie operacji, ejakulacja, czyli wytrysk nasienia nie bedzie moz-
liwy. Mozliwe jest natomiast osiggniecie tzw. suchego orgazmu
(bez wytrysku nasienia). Daj sobie czas na regeneracje.

Odpoczywaj. Jesli Twoj problem z nietrzymaniem moczu po zabiegu
prostatektomii radykalnej wystepuje gtéwnie w drugiej czesci dnia,
postaraj sie wprowadzi¢ zwyczaj odpoczywania w pozycji lezacej
przez okoto 20—30 minut w polowie dni. Ma to na celu odcigzenie
miesni dna miednicy.

19



20

PROSTO O PROSTACIE

12.

13.

14,

Przygotuj si¢ na usuniecie cewnika po zabiegu. Po zdjeciu cewnika,
ktére ma miejsce okolo 1-2 tygodnia od zabiegu prostatektomii rady-
kalnej, moze doj$¢ do mimowolnego wycieku moczu przez okres okoto
2 tygodni. Jest to zwigzane z sytuacja, w ktorej zaréwno pecherz,

jak i miesdnie, nie zdazyly sie jeszcze zaadaptowaé do braku cewnika.
Po okresie okolo 2 tygodni wyciek moczu powinien sie zmniejszy¢,

co nie oznacza jednak catkowitego trzymania moczu. Na wyciagniecie
cewnika zabierz ze sobg odpowiedni wyrdb chlonny — wkiadki urolo-
giczne lub bielizne chlonng Seni.

Pij odpowiednig ilosé ptynéw. Optymalne bedzie ok. 33 ml na kg
masy ciala, czyli dla osoby o wadze 60 kg — 1,8 |, natomiast dla
osoby wazacej 90 kg — 2,7 1 ptynéw dziennie.

Wybieraj wode. Unikaj alkoholu, kawy, herbaty, napojéow gazowanych,
sokéw z cytruséw, ktére moga podrazniaé pecherz.

PORADNIK

HIGIENA | PEWNOSC
W NIETRZYMANIU MOCZU

Jesli doswiadczasz nietrzymania moczu, dobrze jest zaopatrzy¢ sie

w wyroby chlonne. W zaleznosci od preferencji mozesz wybraé wkiad-
ki urologiczne (w ksztalcie ochraniacza bokserskiego lub w ksztalcie
16dki), majtki chtonne lub inne produkty chlonne marki Seni.

Wyrohy chtonne Seni Man - dlaczego warto?

kontrola
zapachu

poczucie
suchosci

dopasowane do
meskiej anatomii

miekkos¢
i dyskrecja

RIS

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie

% 15. Utrzymuj prawidlowa wage ciala. Nadwaga zwigksza nacisk na
z instrukcjg uzywania lub etykiets.

pecherz, a otylos¢ to jeden z gléwnych czynnikéw ryzyka wystgpienia
nietrzymania moczu oraz zaburzen erekcji.

Dotyczy stron 21-23. Producent i podmiot prowadzacy reklame: Torunskie Zaktady Materiatéw Opatrunkowych SA.
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Wyrohy chtonne z linii Seni Man

WKLADKI UROLOGICZNE

W KSZTALCIE OCHRANIACZA BOKSERSKIEGO

® poczucie suchosci - szybkie rozprowadzenie

wilgoci we wktadzie chtonnym

® pewne mocowanie do bielizny

® 4 chtonnosci do wyboru

W KSZTALCIE tODKI

¢ unikalna konstrukcja i najwyzsza
chtonnos¢ w ofercie wktadek Seni Man

® ergonomiczny ksztatt tadki,
w ktérej umieszcza sie penisa

® fatdy boczne chroniace przed wyciekami

BIELIZNA CHEONNA

ANATOMICZNY KSZTALT

® w kolorze szarym

* dopasowane do meskiej anatomii —
wktad chtonny jest dtuzszy i szerszy
w czesci przedniej

* wygladaja jak zwyk+ta bielizna
i s3 niewidoczne pod ubraniem

PORADNIK

Poziomy chtonnosci produktow Seni Man

LIGHT NORMAL

60000 62000
1

EXTRA
—

66200

EXTRA PLUS
——

44660
4

SUPER

40406
5

PANTS

(T T 1)
5

produkty dofinansowane przez NFZ

przystuguje dofinansowanie Narodowego Funduszu

0 W przypadku choroby nowotworowej pacjentowi
Zdrowia na wyroby chtonne.

Jak zatozyc
wktadki urologiczne
dla mezczyzn?

Przytwierdza sie je do bielizny

za pomocay paska klejowego,
ktéry znajduje sie na zewnetrznej
stronie wkiadek.

Wkiadki urologiczne

stosuje sie z bielizng
przylegajaca do ciala.
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