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JAK PREDCHAZET VZNIKU KYLY
PO OPERACI BRICHA

Podle informaci, které ma pacientska organizace Ceské ILCO k dis-

pozici, komplikuje velké ¢asti stomikl po néjaké dobé od operace Zivot
kyla, a to bud v okoli stomie nebo v jizvé. Vice timto problémem trpi
pacienti, ktefi podstoupili zajistujici Ié¢bu onkologického onemocnéni.

Nasim cilem je, aby se vzniku kyly pokud mozno predeslo:

a)

Po operaci je tfeba nenamahat bfisni sténu, naucit se vstavat tak, ze
si pacient lehne na bok, pomalu pomoci rukou se dostane do sedu,
opre se o loket, odtla¢i se druhou rukou od podlozky, pak vstane.
Prudké pohyby vstavani pfimo z leze na zadech je k bfisni sténé
nesetrné.

Zacit se cvicenim jiz v nemocnici je jisté vhodné, ale pozor na zby-
te¢né zatézovani bfisni stény — zde jsou vhodna dechova cviceni
a pomalé pohyby.

Kdyz je jizva na bfise zahojeng, je tfeba myslet na to, Ze zejména po
ozafovani nemusi byt pod povrchem vse tak pevné jako pred operaci
— pfi zvedani tézsich predmétd, kasli, kychani apod. je tfeba zvysit
opatrnost — udélat opatieni, bricho pridrzet, schoulit se atd. Dychani,
védomé dychani — pozorovani dechu jak proudi do téla — pomaha
i psychice, je tieba Setrné zvySovat napéti biisni stény, soustiedit se
na pravidelny vydech, pomalu pocitat nadechy, myslet jen na tuto
¢innost. Mysl si odpocine.

Vhodna je joégova relaxace a dychani.

Cvicte s rozmyslem, ale rozhodné doporucujeme zpevriovat brisni
svalstvo a svaly panevniho dna.

Predkladame cviky doporucené fyzioterapeutkou Mgr. A. Tyrpeklovou.
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CVICENI BRISNI STENY
PO OPERACI A PRI STOMII

Kazdy zasah do integrity bfisni stény (vyvod, jizva) vyznamné
ovlivituje funkci bfisniho svalstva. V duasledku naruseni této funkce
dochazi k mnohym potizim, jako je nestabilita a bolest v oblasti beder-
ni patefe, porucha dechovych funkci, inkontinence, poruchy chtze
a jiné. Trupové svalstvo tvofi zakladni rdmec pro vsechny pohybové
funkce organismu. Systém trupového svalstva tvofi svaly podél patere,
svaly bfisni stény, branice a svaly dna panevniho. Lze si predstavit
valec, kdy stény tvofi svalova vldkna bfisnich svalli, dno a poklop
pak panevni dno a branice (viz obrazek).

Z této skutecnosti je pak
tfeba vychazet pfi rehabi-
litaci a tréninku. Nejcastéj- Préce trupového
Sim a pfirozenym zapojenim svalstva
vyse zminéného systému je
dechovy stereotyp. Branice
(hlavni dechovy sval) pfi na-
dechu klesa jako pist do
bFisni dutiny. Jeji fixaci za-
jistuje bfisni svalstvo, které
se pak spolec¢né s panevnim
dnem podili na vydechu.
V idedlnim pfipadé je patef
napiimend, poklesla ramena,
hrudnik se volné rozsifuje do
stran a v pfedozadnim sméru, protazena Sije. S nacvikem spravného
dychani zac¢iname vleze, nejlépe jiz na nemocni¢nim lGzku. Dolni
koncetiny pokréené, hlava jen lehce podlozena, vyrovnana bederni
patef, hrudnik spiSe ve vydechové poloze (dlanémi pritlacime dolni
Zebra smérem k podloZce).
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* Kolena
=» dopredu
a nahoru

Hlava
nahoru a pry¢ Ruce zlehka na bricho

Lokty uvolnit z ramen a rukou

na podlahu
Zada prodlouZit a rozsifit P

Nacvik brisniho dychani

Nadychneme se volné do oblasti panve, provedeme prodlouze-
ny vydech s védomym zapojenim bfisnich svalG (vtaZeni). S vyho-
dou je vydechovat proti plynulému —
odporu, na coz stac¢i seSpulené rty '
(hvizdani), flétna, flutter a podobné.
Pfi vydechu zapojime také panev-
ni dno zataZzenim ,otvori” (mocovd
trubice, pochva, konec¢nik). Stejné
postupujeme i ve vzpfimeném
sedu (viz. obrdzek), v sedé
na velkém mici a ve vol-
ném stoji.

V poloze na zddech pak
pridavame pohyby dolnich
koncetin. Vzdy pfi vyde-
chu zvedneme pokréenou

Vzpfimeny
sed

koncetinu asi do 90 stupnd.
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Pri dobre fixované bederni patefi pak drzime obé dolni koncetiny
nad podloZzkou (opét 90 stupni v kycelnich i kolennich kloubech)
a pravidelné dychame.

m. rectus
abdominis
m. longus colli

m. longus capitis
m. serratus ant.

m. obliquus abdomi
m. obliquus abdominis ext. 9 inis ext.

Zapojeni brisnich svali

Cviceni lze rGzné modifikovat. Panev podlozime overballem
(polonahustény mic), zvedneme obé paze. V poloze se zvednutymi
pazemi a pokré¢enymi dolnimi koncetinami rotujeme trup, ptipad-
né se preta¢ime na bok a zpét do polohy na zadech. Vzdy je nutné
udrzovat napfimeni patefe, protazeni Sije a hlavné pravidelné dy-
chat. BFisni svaly se dale podileji na rotacich, ohybani a dklonech
trupu. Pfi sprdvném a védomém zapojeni bfisni stény v ramci den-
nich aktivit s dobfe napfimenou patefi a dostate¢né Sirokou bazi
(tedy oporou o dolni koncetiny) dochazi k jejich prirozenému
zapojovani. Vyse zminény vzpiimeny sed je pak vhodnou varian-
tou pfi sedavém zaméstnani. Vseobecné nelze doporudit tzv. ,sedy

—lehy”, ,sklapovacky” a podobné, kdy dochazi spise k zapojeni a také
pretizeni svali kycelnich kloubd. Nutné je také posilovat svalstvo
hyzdi. Sta¢i pouhé ,zatahovani ptlek”, zanozovani. A také svalstva

Liga proti rakoviné Praha 5



mezilopatkového - zapazeni, ohnuté paze tlac¢it vzad a podobné.
Zavérem chci ale pfipomenout, Ze nejpfirozenéjsi a nejvydatnéjsi po-
sileni celého téla je pfirozena chiize. Takze vzpfimené a radostné vzharu
do prirody!

Doporucuji dnes hodné rozsifené Nordic walking, chtzi s halkami,
ktery koordinuje praci pletenct ramen a kycli.

vvvvvv

koncetin. Vhodné je napf. cvi¢eni s pruznymi pasy nebo lany SMS sys-
tém, ktery zavedl MUDr. Smisek. Vice na www.sm-system.cz. Vhodné
jsou jogové relaxace a dychani.

Mgr. Andrea TYRPEKLOVA

fyzioterapeut

Stomik je zdravotné postizeny obc¢an, s docasné nebo trvale vyvedenym
dutym organem na povrch téla. Nejcastéji je vyvedeno tlusté a tenké stievo
nebo mocové cesty, ¢imz dochazi ke zméné zakladnich fyziologickych funkci,
k neovladatelnému vyprazdiiovani stolice, sttevniho obsahu nebo moci ne-
pfirozenou cestou s nutnosti pouzivani stomickych pomtcek. Dlsledkem je
vyrazné zhorseni celkové kvality Zivota. (Lucan,1996)

Ceské ILCO, z.s. haji zajmy véech stomiki (nejen svych ¢lendi). Pomaha
jim fesit problémy zdravotni, socialni a psychické, které jsou spojeny s navra-
tem stomika do normalniho Zivota. Zastfesuje regionalni spolky stomikd v CR,
koordinuje jejich ¢innost.

Pomohly Vds uvedené informace? Pomozte i Vy nam.
Prispéjte na ¢innost Ceského ILCO. Ucet: 131054439/0300.

Vydano za finan¢nf podpory Ligy proti rakoviné Praha.
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INFORMACE
pro lidi, kterym byl ze zavaznych ddvodt vytvoren vyvod ze stiev
nebo mocovodu, najdete na webu,
ve véech spolcich stomikd v CR,
u proskolenych dobrovolnikt z fad zkusenych stomikd nebo
v
Informacnim centru pro stomiky a lidi s onemocnénim strev
v Praze 2, Polska 15.

Doporucujeme objednat se predem telefonicky
nebo mailem.

Telefonnf ¢isla:
777 431 953 nebo 601 324 100

E-mail:
ceske.ilco@centrum.cz
pro zdjemce z Prahy fitilco@seznam.cz

Vice o spolcich stomikt v CR najdete na
www.ILCO.cz.

O nejblizsim spolku vds mohou informovat stomasestry
nebo pracovnice na bezplatnych linkach distributord
stomickych pomiicek,
pripadné v kanceldri Ligy proti rakoviné Praha,
tel.: 224 919 732, e-mail: Ipr@lpr.cz.



Clenové ILCO
® Nejsou ¢leny ILCO

Ceska Lipa

Usti n. Labem Trutnov @

Karlovy Vary

- Usti n. Orlici
Cheb Kladno Praha ®

Svitavy @ Opava
Plzen @ P¥ibram Olomouc Ostrava
Pierov AT
’ Novy Jicin
Strakonice Tabor g; nok ° Prostéjov
[ J anske Zlin
Ceské Budéjovice Bystiice ofa
n. Perst.
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Ceské ILCO, z. s.
sdruzuje pacienty s umélym vyvodem
sidlo: Polsk& 1664/15, 120 00 Praha 2, IC: 449 94 788

www.ILCO.cz



