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ZALECENIA DLA PACJENTA PO ZABIEGU PROSTATEKTOMII

Niedawno poddano Pana zabiegowi w celu leczenia zlo§liwego wzrostu gruczotu krokowego
(radykalna prostatektomia). Niepozadanym skutkiem ubocznym tej operacji jest nietrzymanie
moczu. Do niekontrolowanego wycieku moczu moze dochodzi¢ zwtaszcza podczas kichania,
kaszlu lub aktywnos$ci fizycznej. Nietrzymanie moczu poprawia si¢ z czasem, ale ¢wiczac
1 kontrolujgc mig¢snie dna miednicy mozna przyspieszy¢ ten proces 1 zmniejszy¢ problem
nietrzymania moczu. Wiekszo$¢ me¢zczyzn odzyskuje kontrole nad pecherzem i wraca do
zdrowia w ciggu 6-12 miesiecy. W celu poprawy trzymania moczu zaleca si¢ regularne
wykonywanie ¢wiczen mig$ni dna miednicy, zwanych potocznie ¢wiczeniami Kegla. Aby
zlokalizowa¢ 1 prawidlowo napig¢ migsnie miednicy, wyobraz sobie, ze probujesz
"powstrzymaé wyproznienia, wypuszczanie gazow, lub podciagnac¢ jadra w gore”. Podczas tej
akcji powiniene$ poczu¢ ruchy odbytnicy. Napinaj mi¢$nie przez 3-5 s, a nastgpnie rozluznij
przez 6-10 s. Powtorz t¢ sekwencje 20-25 razy i staraj si¢ wykonaé te ¢wiczenia 3-4 razy
dziennie. Podczas pierwszego tygodnia wykonuj ¢wiczenia w pozycji lezacej, nastepnie
przejdz do ¢wiczen w pozycji siedzacej i stojacej. Waznym punktem podczas wykonywania
tych ¢wiczen jest rozluznienie innych grup migsniowych, takich jak migs$nie brzucha,
posladkéw 1 ud, dlatego podczas ¢wiczen postaraj si¢ aby brzuch, posladki i uda byly
rozluZnione i nie braty udzialu podczas ¢wiczen. Mozesz kontrolowa¢ migénie uktadajac
jedna rgke na brzuchu a druga na posladkach. Bardzo wazne jest aby w czasie wykonywania
¢wiczen normalnie oddychaé, nie wstrzymywa¢ oddechu podczas napinania mig$ni miednicy.
Jesli podczas ¢wiczen nie czujesz wyraznego ,$cisnigcia 1 uniesienia” mi¢sni dna miednicy
popros$ o pomoc lekarza lub fizjoterapeute aby pomogli ci prawidtowo zlokalizowaé 1 Ewiczy¢

mig$nie dna miednicy.

Pamigtaj: badz cierpliwy, po kilku tygodniach treningu osiagniesz dobre wyniki! Staraj
si¢ przestrzega¢ powyzszego harmonogramu. Twoje poswi¢cenie si¢ i zaangazowanie si¢
w ¢wiczenia pozwoli Ci odnies¢ sukces! Jesli nie bedziesz wykonywa¢ ¢wiczen miesni

dna miednicy problem nietrzymania moczu bedzie si¢ utrzymywat a z czasem nasilal.

Opracowanie: dr Maigorzata Terek-Derszniak, dr Tomasz Skowronek, mgr Mariusz Nowak,
Gabinet Fizjoterapii Urologicznej, tel. 41 36 74 172

Niniejszy dokument stanowi wtasnosé Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.
Zadna cze$é niniejszego dokumentu nie moze byé przedrukowywana ani kopiowana jakakolwiek technika
bez zgody Dyrektora Swigtokrzyskiego Centrum Onkologii.
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