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Mozno sa pytas, preco je potrebné starat sa o jazvy, ked ide ,len” o zasitu kozu.
Mozno ti nikdy nenapadlo, ze jazva nie je iba esteticka zmena na tele, ale méze
ovplyvriovat aj jeho fungovanie, pohyb ¢i vnimanie. Telo si totiz pamata viac,
nez vidime na prvy pohlad.

A prave preto vznikla tato brozudrka. Vznikla pre teba. Aby si vedel/a, Ze v tom nie si
sdm/sama a Ze existuje sposob, ako svoju jazvu podporit uz od prvych dni

po operacii. Jazva nie je len o vzhl'ade - je najma o funkcii, stvislostiach a o tom,
ako sa celé telo dokaze znovu prispdsobit. A zdaleka nejde len o to, aka je velka
alebo kde sa nachadza.

Vieme, ze mozes prechadzat naroénym obdobim, ktoré so sebou prinasa neistotu,
otazky aj strach. Mozno nevies, €o je ,normalne”, Co eSte patri k hojeniu a kedy je
vhodné spozorniet. Preto ti chceme odovzdat zrozumitelné a dolezité informacie
0 jazve — bez zbytoCného strasenia, ale s reSpektom k tomu, Co prezivas.

Tato brozurka je tu pre teba, aby si ziskal/a istotu a vedel/a, ako sa o jazvu spravne
starat. Krok po kroku, v tvojom vlastnom tempe. Nemusi$ vediet véetko hned -
dolezité je zacat.

V celej brozurke najdes obrazky a viaceré QR kody. Po ich naskenovani sa ti
zobrazia vided, ktoré ti ukazu, ako pracovat s jazvou aj s okolitymi tkanivami

pri réznych diagndzach a typoch operacii. Ukazky v brozurke su zobrazované

po operdciach v oblasti brusnej steny, hrudnika a po laparoskopickej operacii,

ale tieto rady moze$ aplikovat na jazvu, ktord sa méze nachadzat na akomkolvek
mieste na tele.

Dovol nam byt tvojim sprievodcom na tejto ceste.

S citom, reSpektom a porozumenim.

ZAKLADNE INFORMACIE O JAZVE,
KTORE BY S| MAL/A VEDIET

Jazva po chirurgickom zakroku vznika ako prirodzena sucast hojenia po operécii.
Je to sposob, akym sa telo snazi zacelit miesto, kde bolo do¢asne narusené — ¢i uz
kvoli odstraneniu nadoru, diagnostickému vykonu alebo inému operacnému zasahu,
ktory bol sucastou lieCby. Jazva je preto znakom hojenia a obnovy, no zaroven
predstavuje zmenu, na ktorud sa telo musi postupne prispdsobit.

Chirurgicky rez zasahuje viacero vrstiev — kozu, podkozie aj hibsie Struktury. Preto jazva
nie je len estetickou zmenou, ale mdze ovplyviiovat pohyb, citlivost ¢i napatie v tele, a to
aj v pripade, Ze je navonok mala.



Netreba zabudat, Ze aj mald jazva je jazva. Plati to aj pre drobné artroskopické rezy.
Hoci st nenapadné, vnutri tela mozu ovplyviovat Sirsiu oblast, neZ sa zda na prvy

pohlad.

Jazva je vzdy prepojend s okolim — s kozou, svalmi, nervami, cievami a najma s
fasciami. Fascie su vazivové Struktury, ktoré prepdjaju celé telo. Ak sa v oblasti jazvy
stanu tuhsimi alebo menej pohyblivymi, moze to ovplyvnit pohyb aj v inych ¢astiach
tela. Preto je dolezité starat sa nielen o samotnu jazvu, ale aj o okolité tkaniva.

Starostlivost o jazvu je prejavom respektu k telu, ktoré preslo ndro¢nou cestou. Jemna
a cielena starostlivost mu moze pomact citit sa opat volnejsie, bezpecnejsie a bez

bolesti.

Fazy hojenia jazvy

W,

W,

Telo reaguje na
chirurgicky zakrok
zapalom. Miesto méze
byt Cervené, opuchnuté,
teplejSie alebo citlivé.
Ide o normalnu reakciu,
pri ktorej sa telo chrani
a pripravuje na hojenie.
Je v poriadku, ked

prvé dni/tyzdne v tejto
oblasti pocitujete vacsi
dyskomfort.

V tejto faze sarana
uzatvara a telo vytvara
nové tkanivo. Jazva
moze byt ruzova alebo
Cervena, pevnejSia a
citlivejSia na dotyk.

Je to obdobie, ked’

sa zacina formovat
jazvové tkanivo.

Jazva postupne

dozrieva. Meni farbu,
makne a stava sa
pruznejSou. Tkaniva sa
prisposobuju pohybu

a zétazi. Preto je
délezité hybat a starat
sa 0 jazvu aj odstupom
niekolkych mesiacov
od operacie.



Ako by mala vyzerat zdrava a dobre hojacia jazva?

\ je ruzova az Cervena

moze byt mierne
citliva alebo napata

koza je uzavret3,
R bez mokvania

@ v .
moze byt
znizena citlivost

okolie nie je vyrazne
opuchnuté ani horuce

o000 O 4

jazva bledne <
A ) ‘H—L\’k pri pohybe netaha

Z/TIANN

S S
*‘H‘M‘ neboli v pokoji

l je makka a pruzna

*
D jepohybliva
SRS

bez opuchu



Typy jaziev

Hypotroficka (atrofickd) jazva je jazva,
ktord je vpadnutd pod Uroven okolitej koze,
posobi viac roztiahnuto, tenko, jemne a ¢asto
ma bledSiu farbu. Vznika vtedy, ked' sa pocas
hojenia vytvara menej kolagénu, nez je
potrebné, a koza v danej oblasti moze
posobit menej pevne.

|\

Hypertroficka jazva je vyvySena
nad uroven koze, no zostava v hraniciach
pbvodnej rany. ZvyCajne ma ruzovu az cervenu
farbu a moze byt tuhsia, citliva alebo svrbiva.
V priebehu ¢asu sa jej vzhl'ad moze postupne
zlepSovat a jazva sa moze Ciastocne zmensit.
Vznika z dovodu vyssej produkcie kolagénu.

|\

Keloidna jazva je vyrazne vyvysena jazva,
ktora presahuje hranice povodnej rany.
Casto ma tmavsiu farbu, leskly povrch a byva
tuhs$ia na dotyk. M6Ze sposobovat svrbenie,
bolest alebo neprijemné pocity. Keloidna jazva
vznika vtedy, ked telo pocas hojenia vytvara
prili$ vela jazvového tkaniva.



VIEM SA NA OPERACIU PRIPRAVIT?

Priprava na operaciu nezacina az v den zakroku. To, ako sa citi$ fyzicky aj psychicky
este pred operaciou, méze mat vyznamny vplyv na priebeh hojenia aj na navrat

k beznému zivotu. Priprava nie je o dokonalosti, ale o podpore tela v obdobi,

ktoré je pren narocCné.

Je prirodzené citit strach, neistotu alebo napétie. Operdacia zasahuje nielen do tela,
ale aj do pocitu bezpecia a kontroly. Dovol' si svoje emdcie vnimat — nepotrebujes byt
,silny/a" za kazdu cenu. Poméct moze rozhovor s blizkym ¢lovekom, zdravotnikom
alebo odbornikom.

Prehabilitacia znamena pripravit telo este pred operaciou tak, aby sa po zékroku
dokdzalo l'ahsie prisposobit a zotavit. Vela z tychto krokov je jednoduchych,
no pre telo velmi dolezitych.

Ak ste boli zvyknuti cviéit, pokracuijte.

Pokracujte v pohybe, na ktory je vase telo zvyknuté, ale prispdsobte
ho aktualnemu stavu. Cvicte v rozsahu, ktory vam je prijemny

a nevyvolava bolest ani nadmernu Ginavu. Cvicenie pred operaciou
prinasa pre telo benefit.

Dbajte na pravidelny pohyb pocas dna.

Nemusi ist o tréning. Pravidelné prechadzky, jemné rozhybanie tela
alebo zmena polohy poc¢as diia pomahaju udrziavat kondiciu
a podporuju krvny obeh.

Zaradte dychové cvicenia.

Vedomé, prehibené dychanie podporuje okysli¢enie tkaniv,
uvolfiuje napétie a je velmi dbleZité aj v obdobi po operacii, najma
pre lymfaticky systém. MéZete ho nacvicit uz pred operaciou.

UdrZiavajte pohyblivost.

Jemné cvicenia na chrbticu, ramend, hrudnik
¢i panvu (podla typu pldnovanej operécie)
mozu pomoct telu lepsie zviadnut pooperacné
obmedzenia.




Posilfujte to, €o vam telo dovoli.

L'ahkeé posilfiovanie trupu, dolnych koncatin, hornych koncatin alebo
hibokého stabilizacného systému mdoze ulahcit vstavanie, chédzu
a bezné denné Cinnosti po operacii.

Pripravte sa na pohyb po operacii.
Ak je to mozné, naucte sa vopred, ako bezpecne vstévat z postele,

otacat sa alebo kaslat a dychat po zakroku. Této priprava Casto
znizuje strach aj bolest po operacii.

Starostlivost o staré jazvy

Ak mate na tele starsie jazvy, venujte im pozornost este pred operdciou. Staré jazvy
mozu ovplyviiovat pohyb a napétie v tkanivach.

Nezabudajte na zakladné potreby tela
Dostatok spanku, primerana vyziva a hydratacia su klicové. Ak nieComu nerozumiete
alebo mate otazky, pytajte sa. LepSie porozumenie tomu, ¢o vas ¢aka, ¢asto prinasa

pokoj a pocit istoty.

Priprava na operaciu je proces. Kazdy maly krok, ktory urobite v prospech svojho tela
este pred zakrokom, sa moze pozitivne odrazit v hojeni a névrate k pohybu.

VYZIVA A HOJENIE TKANIV
PRED OPERACIOU

To, ako sa telo hoji po operacii, zavisi aj od toho, v akom stave do nej vstupuje.

Kvalitnd vyziva pred zdkrokom pomaha telu vytvorit zasoby energie, bielkovin
a dolezitych Zivin, ktoré su potrebné na hojenie ran, obnovu tkaniv a spravnu funkciu
imunity.

Ludia, ktori st pred operdciou dobre vyziveni, sa ¢asto hoja rychlejSie, maju mensie
riziko komplikdcii a lepSie zvladaju tnavu aj stres po zakroku. Naopak, dlhodobo
nedostato¢ny prijem jedla spojeny s podvyZzivou mézu hojenie spomalit.



Na ¢o sa zamerat vo vyZive pred operaciou:

Su zakladnym stavebnym materidlom pre hojenie tkaniv. Skuste ich
prijem mierne zvysit aspon 1-2 tyzdne pred operaciou. Najdete ich
napriklad v mase, rybach, vajciach, mliecnych vyrobkoch, strukovinach
alebo kvalitnych proteinovych napojoch. Na ich prijem je dolezité dbat
aj po operacii, nakolko su ddlezité aj v rdmci prevencie lymfedému.

Pésobia protizapalovo a m6zu podporit hojenie ran. Obsahuju ich
najma tucné ryby (losos, sardinky), lanové a chia semienka alebo
orechy. Ich dopifianie je mozné aj vo forme rybieho oleja alebo
kapsul.

Podporuju tvorbu kolagénu, imunitu a regeneraciu. Najdete ich
v ovoci, zelenine, orechoch, semienkach a celozrnnych potravinach.

Telo potrebuje nielen ,stavebny material®, ale aj energiu.
Dbajte na pravidelny prijem nutri¢ne vyvazeného jedla a dostatocny
pitny rezim.

Ak méavate nevolnosti, nechutenstvo alebo traviace tazkosti, méze pomaoct rozdelit
jedlo do mensich, ¢astejsich porcii. Vhodné su aj nutricne koncentrované jedl3,
ako st smoothies, vyZivové polievky alebo proteinové napoje.

Délezité upozornenie

Kazdy organizmus a kazdy zdravotny stav je iny. Preto je vhodné vyZivu
pred operdciou konzultovat s klinickym nutricnym terapeutom alebo
lekdrom, ktori zohladnia vas zdravotny stav, typ ochorenia a planovanu
liecbu. Spravna vyZiva je jednym zo sp6sobov, ako méZete svoje telo
podporit este pred operéciou — jemne, vedome a s respektom k jeho
potrebam.



STAROSTLIVOST O JAZVU
KROK PO KROKU OD PRVEHO DNA

Mozno si mysli§, Ze o jazvu sa treba zacat starat aZ vtedy, ked je Uplne zahojena.

V skutocCnosti to vS§ak zacina ovela skor — uz v prvych drioch po operacii. Jazva totiz
nie je len ,Ciara“ na koZzi. Operacia zasiahla aj hibsie vrstvy tvojho tela, a prave preto je
délezité venovat pozornost nielen samotnej jazve, ale aj jej okoliu.

Vsimol/a si si, ze je jazva menegj citliva? Alebo naopak velmi citliva, paliaca ¢i neprijemna
na dotyk? Mozno citi§ mravcenie, tah alebo zvlastne pocity, ktoré nevies presne
pomenovat. Aj to je v poriadku. Po operéacii m6zu byt drobné nervy podrazdené alebo
prerusené a ich obnova potrebuje ¢as. Kazdé telo sa s tym vyrovnava vlastnym tempom.

Mozno ta prekvapi, Ze pocit tahu alebo nepohodlia nemusis citit len priamo v mieste
jazvy. Citi$ napatie v ramene, chrbte, podbrusku alebo inde v tele? Jazva je totiz
prepojena s okolitymi tkanivami, vratane fascii, ktoré tvoria siet spéjajticu celé telo.
To, ¢o sa deje v jednom mieste, sa mdze prejavit aj inde.

Prave preto sa pri starostlivosti o jazvu nezameriavame len na samotnu jazvu, ale aj
na okolité tkaniva. Jemna a cielena starostlivost pomaha telu lepsie sa prisposobit,
postupne obnovit citlivost a uvolnit napétie tam, kde ho mozno ani necakas.

Dotyk jazvy je dblezity aj pre postupnu obnovu citlivosti. Po¢as operacie alebo trazu

sa totiz prerusuju drobné nervové zakoncenia v koZi a mozog moéZze tuto oblast vnimat
inak — napriklad ako prilis citlivi alebo naopak znecitlivend. Jemny a pravidelny dotyk
vysiela do nervového systému nové podnety, ktoré pomahaji mozgu znovu ,zmapovat”
danu Cast tela. Tym sa moze postupne zlepsovat vnimanie dotyku a zniZovat neprijemna
precitlivenost. Zacat je vhodné velmi jemne, napriklad dotykom okolia jazvy alebo

pri natierani krémom a intenzitu postupne zvys$ovat podla tolerancie.

V nasledujucich ¢astiach ti ukazeme, ako na to — bezpecne, krok po kroku a s reSpektom
k tomu, ¢im si tvoje telo preslo.

Vstavanie z postele cez bok, napriamenie sa pri sedeni a stati, kasel'a smiech s fixaciou jazvy.

)

VIDEO

rezimové
opatrenia




STAROSTLIVOST O JAZVU
0. - 14. DEN PO OPERACII

Prvé 2 tyzdne po operacii predstavuju kl'i¢ové obdobie hojenia. Telo sa v tomto Case
snazi:

e uzavriet ranu a vytvorit kvalitnt jazvu
« znizit zapal a opuch
« obnovit zékladnu funkciu tkaniv bez nadmerného stresu

Cielom tychto 2 tyzdrov nie je ,rychly navrat do normalu“, ale vytvorenie ¢o najlepsich
podmienok pre hojenie, aby sa predislo komplikaciam ako su bolesti, pretazenie jazvy,
opuchy, ¢i dlhodobé funkéné obmedzenia (napriklad poruchy dychania a pod.).

V prvych tyzdiioch sa po operécii v oblasti prsnika moze tvorit sérom - nahromadenie
¢irej telesnej tekutiny, ktory sa bud vstrebe, alebo sa odsaje ihlou (vypunktuje).
Netreba sa ho bat, ale je dobre vediet, Ze takéto nieco moze vzniknut.

Respektuj hojenie —

Vyhybaj dky hybom,
menej je viac. ynybaj sa prudkym pohybom

rychlym zmendm polohy
a ,testovaniu”, ¢o uz zvladnes.

Od prvych dni dychaj
plynulo do oblasti hrudnika

a spodnych rebier. Vyuzivaj kontaktné dychanie.

Dotykaj sa jemne jazvy
cez sterilné krytie a hlad' si

okolité tkaniv4, aby sa €o Pri kasli, smiechu alebo vstavani

najrychlejsie obnovila citlivost
a cirkulacia lymfy.

Jazvu udrzuj v Gistote -
podla odportcania operatéra.

Dbaj na prirodzeny pohyb
pocas dia (prechadzky,
pohyb po byte/dome).

si mozes operacnu oblast jemne
podopriet rukou alebo vankisom.

Nenos na tele prilis tesné
oblecenie, ktoré by mohlo jazvu
utlacovat.

Cvi¢ cvicenia podla odporucani
z nemocnice, aby sa nastartoval
tok lymfatického systému.



branicné dychanie dychanie do oblasti jazvy
(ruky st poloZené na spodnej Casti rebier) (ruky st poloZené na oblasti jazvy)

dychanie do oblasti hrudnika/jazvy
(ruky st na oblasti jazvy/rebrdch)

VIDEO h VIDEO A VIDEO h
Starostlivost o jazvu Starostlivost o jazvu Starostlivost o jazvu
po brusnej operdcii po laparoskopickej operacii po mastektomii/hrudnej operacii
(1. - 2. tyZden) (1. - 2. tyZden) (1. - 2. tyZden)




STAROSTLIVOST O JAZVU
3.- 4. TYZDEN PO OPERACII

V 3. - 4. tyzdni po operacii je koza sice uzavretd, no jazva je stale nezrelé tkanivo
v aktivnej faze prestavby. V tomto obdobi dochddza k intenzivnej tvorbe kolagénu
a k prepajaniu jazvy s hlbSimi vrstvami.

Cielom starostlivosti v tomto $tadiu je ovplyvnit pruznost, pohyblivost a funkéné
spravanie jazvy, aby sa nestala zdrojom pnutia, obmedzenia pohybu alebo bolesti
v dalSich mesiacoch.

V tomto obdobi prebieha intenzivna tvorba kolagénu, prestavba
a zosiliovanie jazvy, postupné pripajanie jazvy k hlb§im vrstvam.

Proces hojenia jazvy je individualny, so starostlivostou o jazvu
zaCiname az vtedy, ked' je rana Uplne zahojena, po vybrati stehov,
bez mokvania, bez chrasticiek alebo znamok infekcie.

Zaciname s postupnou starostlivostou o jazvu: vykondvame jemné
posuvanie jazvy a okolitych tkaniv smerom hore-dole, pomocou prstov
jemne krdzime, postivame jazvu do stran, pretahujeme jazvu

do pismena S.

Po odstraneni stehov a po zahojeni jazvy (jazva by nemala mat
chrasticky a mala by byt plne zacelend) zacneme jazvu a okolité
tkaniva jemne premazavat.

TR TR TR
VIDEO VIDEO VIDEO
.. L. laparoskopicka
brusnd operacia hrudnik/prsnik opericia



Brusnd operacia:
jazvu a tkaniva postivame do prava

Brusnd operacia:
jazvu a tkaniva postivame smerom do lava

Brusna operacia:
Jjazvu uvolfiujeme kriZenim po celej dizke



—

Laparoskopicka
ﬁ operdcia: Jazvu
uvolfiujeme vsetkymi
smermi.

(—

G

Totdlna mastektomia:
Jazvu a tkanivd
uvolriujeme vsetkymi
smermi.

I

Totalna mastektomia: )
Jazvu uvolfiujeme kriZenim po celej dizke.



STAROSTLIVOST O JAZVU
5.- 6. TYZDEN PO OPERACII

Od priblizne 5. tyzdna po operacii uz jazva na povrchu vyzera zahojeng, no v hibsich
vrstvach sa tkanivo stale prestavuje. V tomto obdobi je dolezité jazvu jemne, ale cielene
mechanicky zataZovat, aby nebola tuh3, citliva alebo ,tahala”. Spravna starostlivost
podporuije jej pruznost, pohyblivost a schopnost prisposobit sa pohybu. Cielom nie je
len pekny vzhlad, ale jazva, ktora funguje spolu s telom.

Pokracuj v uvolfiovani tkaniv a jazvy.

Postupne zarad jemné pretahovanie jazvy do dizky,
nie do Sirky (jazvu neroztahujeme).

Postupne zarad cviCenia na pretiahnutie tkaniv
a jemné posilnenie.

Jazva je pripravena na plné mechanické zataZenie
po priblizne 16 tyzdioch (4 mesiacoch) od operécie.

Jazvu natieraj hydratacnym krémom.

Jazva postupne ¢asom meni svoju farbu na bledocervenu
az ruzovu.

V tomto obdobi méZes na podporu hojenia zvolit aplikéciu
crosstejpu, alebo kineziotejpu.

Nezabudaj na pravidelny pohyb a postupné zvySovanie
zataze.



T ko ) TR TR
VIDEO VIDEO VIDEO

laparoskopicka
operdcia

brusnd operacia hrudnik/prsnik

Natahovanie jazvy po brusnej operacii do dizky.

Jazvu nenatahujeme od seba, len do dizky.



[
[

Uvolnenie celej brusnej steny spolu s jazvou.

Natahovanie jazvy do dizky po totalnej mastektomii.

Uvoliiovanie podpazusia po vyberani uzlin v tejto oblasti.



_ STAROSTLIVOST O TKANIVA
PO OZAROVANi A POCAS CHEMOTERAPIE

Ozarovanie vyrazne ovplyviiuje kozu aj hibsie tkaniva. M6zu byt citlivejsie, suchsie,
tuhsie a menej pohyblivé. DoleZité je vediet, Ze pocas ozarovania a kratko po jeho
ukonceni do tkaniv manualne nezasahujeme. V tomto obdobi prebiehaju v tkanivach
akutne regeneracné procesy, nizkostupnovy zapal a prilis skory zasah by im mohol skor
uskodit nez pomoct.

Pocas oZarovania a prvych tyZdriov po fiom je vhodné tkaniva nepretazovat
manudlnou terapiou. Jemny kontakt, oSetrovanie koZe podla odporicéani lekara
a bezna hygiena su v poriadku, ale masaze, mobilizacie jazvy ¢i hibsiu pracu

s tkanivami odkladame.

Ano. Pohyb a cvicenie su velmi ddlezité, ak st primerané a nebolestivé. Jemné
cvicenie (I'ahké aerébne alebo odporové cvicenie), dychové techniky a udrziavanie
rozsahu pohybu pomahaju zlepSovat prekrvenie a zabrafuji nadmernému
stuhnutiu tkaniv. Pohyb by mal byt zvoleny individudlne a najlepsie po konzultacii
s lekdrom/fyzioterapeutom.

_— ———
VIDEO VIDEO
oZarovanie 3 .
brusna/panvovd ozarovanie

oblast hrudnik

OZarovana oblast ma tendenciu postupne tuhnut, stracat elasticitu a vytvarat zrasty,
ktoré mozu ovplyvnit pohyb, dychanie aj lymfaticky systém. Tieto zmeny sa neobjavuju
len kratko po liecbe, ale m6Zu sa rozvijat aj mesiace aZ roky. Pravidelné cvicenie

a manualna praca s jazvou a okolitymi tkanivami poméhaju udrziavat tkanivo pruzné,
podporuju jeho prekrvenie a znizuju riziko bolesti ¢i obmedzenia pohybu.

Preto je vhodné venovat sa tejto starostlivosti dlhodobo - idedlne minimalne 2 roky

po oZarovani, a pri pretrvavajlcich pocitoch tahu aj nadale;j.
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S cielenejSou manudlnou pracou s tkanivami a jazvami zaciname priblizne

od 5.-6. tyzdna po ukon&eni ozarovania, ked je koZa zahojena a bez zndmok
zacervenania. Cielom je dopomoct tkanivu znova ziskat pohyblivost a pruznost,
ktoré su vplyvom ozarovania ¢asto znizené. Stuhnuté a stiahnuté tkanivd moézu
vytvarat prekazku v toku lymfy, preto je déleZité s nimi pravidelne pracovat.

Je bezné, ze sa objavi:
« zvySena citlivost alebo neprijemné pocity na dotyk,
« pocit suchosti, pnutia alebo ,stiahnutej koze",
o stuhnutost a obmedzenie pohybu,
o palenie, tfpnutie alebo zmenené vnimanie dotyku,
o rychlejSia unava.

Nasim cielom je zachovat posunlivost a hydrataciu tkaniv. Preto je velmi délezita
manualna terapia, spolu s natieranim oZarovanej oblasti hydratacnym krémom.

V tkanivach dochddza k najvaésim zmenam od 12. tyzdna po ukonceni
ozarovania. Aby nedochadzalo k ,prilepeniu” tkaniv, je dolezité pravidelne pracovat
s tymito tkanivami a to dlhodobo. Ruky si poloZ na oblast, ktoré bola oZarovana

a tkaniva jemne postvaj vSetkymi smermi. Ked' citi$ tah, jemne sa predychaj

do svojich dlani. Takto si pouvolTiuj celt ozarovanu oblast. Pokial si po oZarovani
hrudnika, nezabudaj aj na oblast prsnika (pri parcidlnom zakroku). Pri praci

s ozarovanymi tkanivami vie$ vyuzivat aj jednotlivé manuélne techniky, ktoré

si ukazujeme v jednotlivych videéch (starostlivost o jazvu od 5. - 6. tyzdna).

Uvolnenie tkaniv a celej brusnej steny Uvoliiovanie tkaniv po oZarovani
po oZarovani vsetkymi smermi

et I
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DoleZitou sucastou starostlivosti je pravidelna hydratacia oZarovaného miesta a oblasti
jazvy. Pacienti sa velmi ¢asto pytaju:

Vo véeobecnosti odpori¢ame natierat ozarovanu oblast a jazvu 1x denne, idedlne
jemnym hydrataénym krémom bez obsahu parfumov a drazdivych latok. Cielom
hydratdcie je podporit koznu bariéru, zniZit suchost, pnutie a riziko podrazdenia
koze.

Pocas samotného obdobia oZarovania je v§ak nevyhnutné riadit sa
odportcaniami radioléga alebo onkoléga, kedZe v niektorych fazach lieCby moze
byt vhodny konkrétny typ pripravku alebo naopak do¢asné obmedzenie aplikécie
krémov.

Niekolko tyZzdnov po ukonceni oZarovania, ked' je koZa stabilnejSia a menej
reaktivna, je mozné postupne zaradit mastnejsie krémy alebo regenerac¢né
pripravky, ktoré podporuju obnovu koznych struktur a zlepsuju elasticitu tkaniva.
V tejto faze ma hydratdcia vyznam aj z pohladu prevencie stuhnutia jazvy

a zhorsenia pohyblivosti koze vo¢i podkoziu. O vhodnych pripravkoch sa mézete
poradit priamo na radioterapeutickych pracoviskach, ¢i v lekarni.

Pokial to celkovy stav a miera Unavy dovoluju, z vyskumov vieme, ze primerana
pohybova aktivita po¢as chemoterapie prindSa viacero benefitov pre fyzické aj
psychické zdravie. Pravidelny, individuélne prispésobeny pohyb méze pomoct
zmiernit onkologicku Unavu, podporit funkciu kardiovaskularneho a svalového
systému, zlepsit toleranciu lieCby a prispiet k lep$ej kvalite Zivota. V kontexte
jazvy ma jemné cvicenie a manualna praca vyznam aj pre udrzanie mobility
tkaniv, prevenciu zrastov a podporu cirkulacie. KIG¢ové je prispdsobit intenzitu
aktualnemu stavu, vyhnut sa pretazeniu a vnimat pohyb ako podpornu sucast
lieCby, nie vykon. Ak nevie$ ako si nastavit pohyb pocas chemoterapie, mézes sa
obrétit na fyzioterapeuta, ¢i svojho lekara.

VIDEO h VIDEO h
Délezitost pohybu DélezZitost pohybu
pocas/po onkologickej pocas/po onkologickej
liecbe - I. ¢ast lieche - II. ¢ast
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PRECO POCITUJEM ZVYSENU CITLIVOST
AZ BOLEST V OBLASTI JAZVY?

Po zahojeni rany sa moze stat, Ze jazva ostdva citliva, neprijemna na dotyk alebo
dokonca bolestiva. Tento jav nazyvame zvySena senzitizacia. Neznamena to, ze sa
rana hoji zle — ide skor o reakciu nervového systému, ktory bol pocas poranenia a
hojenia vyrazne zatazeny.

V kozi sa nachadza mnozstvo nervovych zakonceni. Pri poraneni dochadza k ich
naruseniu a naslednej regeneracii. Tento proces vsak nie je vzdy ,dokonaly*:

o nervy mozu byt citlivejSie nez predtym,

o signaly z jazvy sa m6zu do mozgu prenasat intenzivnejsie,

e mozog moze oblast jazvy vnimat ako ,ohrozend”, aj ked' je uz zahojena.

Vysledkom je, Ze aj jemny dotyk, tlak oblecenia alebo pohyb mozu vyvolat
neprijemny pocit, miestami az bolest.

« precitlivenost na dotyk alebo chlad/teplo,
 pichanie, palenie, mravcenie,
neprijemny pocit pri pohybe alebo natiahnuti koze,

e pocit ,cudzej” alebo odpojenej oblasti tela.

Dobra sprava je, Ze nervovy systém je plasticky — da sa postupne ,preucit”.
Cielom je ukazat telu, Ze dotyk v oblasti jazvy je bezpecny.

1. Postupna desenzitizacia (zniZenie citlivosti)
Zacnite jemnymi podnetmi a postupne ich zvySujte:

« hladkanie jazvy roznymi materidlmi (makka latka, uterdk),
o jemny tlak prstami alebo masaz,
« postupné vystavovanie roznym teplotam (napr. v sprche).
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2. Pravidelny dotyk a praca s jazvou

Kratka, ale pravidelna stimulacia (1-2x denne) je efektivnejsia nez obcasna
intenzivna.

3. Pohyb a zapojenie do funkcie

Zapdjanie oblasti jazvy do bezného pohybu pomaha mozgu znovu ju ,prijat”
ako sucast tela.

4. Vnimanie bez strachu

Ak sa sustredite na jazvu bez napétia a obdv, pomahate nervovému systému
znizovat ochrannu reakciu.

VIDEO

AKO PODPORIT HOJENIE A PRACU
S JAZVOU POMOCOU CROSSTEJPU,
KINEZIOTEJPU, CI SILIKONOVYCH
NAPLASTI?

Jazva neovplyvriuje len kozu, ale aj to, ako ju telo a mozog vnimaij. V jej okoli méze byt
zvy$ena citlivost, neprijemné pocity pri dotyku alebo pocit tahu pri pohybe. Vyskumy
ukazuiju, Ze jemna stimulacia koZze moze tieto pocity pozitivne ovplyvnit — a prave tu
maju svoje miesto crosstape a kineziotejp.

Studie naznauiju, ze mechanicka stimulacia koze pomocou tejpu mdze ovplyvnit
spracovanie podnetov v nervovom systéme. Jednoducho povedané — jemny,
nebolestivy dotyk vysielany do mozgu méze zniZit neprijemné pocity, pocit tahu
alebo precitlivenost v oblasti jazvy. Tento efekt sa vyuziva najma pri jazvach, ktoré st
bolestivé, citlivé alebo ,neprijemné na dotyk".
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Kineziotejp zaroven zlepsSuje pohyblivost koZe, podporuje cirkuléciu krvi a lymfy,

¢o pomaha jazve lepsie reagovat na pohyb a bezné zatazenie pocas dia. Crosstape

sa CastejSie pouziva lokalne — na miesta, ktoré su tuhé, citlivé alebo reaguju neprijemne
na dotyk.

Je dolezité vediet, Ze tejpy jazvu ,nevylieCia“ samy o sebe. Funguju najlepsie ako
doplnok k manualnej praci, pohybu a postupnému mechanickému zataZovaniu.
Ich tlohou je pomdct telu jazvu lepSie vnimat a prijimat ju ako prirodzenu stcast
pohybu.

Silikdnové naplasti pomahaju udrziavat optimalnu hydrataciu jazvy, znizuju jej
zacervenanie a mozu prispiet k lepsiemu vzhladu a elasticite tkaniva. Aplikuju sa

na Cistd a suchti pokozku, zvyc¢ajne na niekolko hodin denne alebo podla odporucania
vyrobcu. St vhodné najma pri €erstvych, no plne zahojenych jazvach, bez mokvania,
stehov, chrasticiek a pri sklone k tvorbe zhrubnutych alebo vystupujtcich jaziev.

Pri starostlivosti o jazvu vyberame pomécku podla toho, ¢o prave potrebujeme riesit.
Crosstejp sa pouziva skor na citlivé alebo bolestivé miesta v jazve, kde pomaha znizit
neprijemné pocity, zaroven jeho aplikacia je najjednoduchsia. Kineziologicky tejp je
vhodny, ked chceme zlepsit pohyblivost jazvy a okolitych tkaniv alebo uvolnit napatie
pri pohybe. Silikénova naplast sa vyuZiva najmé na zlepsenie vzhladu jazvy — pomaha,
aby bola maksia, hladsia a menej vystipena. Casto sa tieto pomécky kombinuji podla
toho, ako sa jazva sprdva.

Crosstejp cez jazvu na brusnej stene Kineziotejp na jazve po totalnej mastektomii
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M Silikénové néplast po totalnej mastektomii
VIDEO h VIDEO h VIDEO
AKO
APLIKOVAT
CROSSTEJP
NA JAZVU . .
brusna laparoskopicka hrudnik
operdcia operdcia
VIDEO
AKO
APLIKOVAT
KINEZIOTEJP
NA JAZVU
hrudnik
AKO VIDEO h VIDEO h
APLIKOVAT
SILIKONOVU
NAPLAST
NA JAZVU brusnd hrudnik/prsnik
operacia
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AKO NA OCHRANU JAZVY
PRED SLNECNYM ZIARENiM?

o Jazva je v porovnani s okolitou koZou citlivejSia a zranitelnejSia, pretoZe obsahuje
menej melaninu a ma oslabent ochrannu funkciu.

¢ \ystavenie jazvy slnecnému Ziareniu moze viest k trvalému stmavnutiu
(hyperpigmentacii), zacervenaniu, podraZdeniu alebo zhorseniu kvality hojenia.

¢ Qdporuca sa chranit jazvu pred priamym sinkom minimalne 6—12 mesiacov
po zakroku alebo po ukonéeni ozarovania.

¢ NajucinnejSou ochranou je mechanické prekrytie jazvy: oblecenim, Satkou,
néplastou (dostupné v lekarni), UV ochrannym oble¢enim a UV plavkami.

* Taktiez pouzivajte opalovaci krém s vysokym ochrannym faktorom (SPF 50+),
idealne urceny pre citlivd pokozku.

¢ Opalovaci krém je potrebné aplikovat opakovane pocas diia, najmé po kdpani alebo
pri nadmernom poteni.

¢ Dosledna ochrana jazvy pred sinkom prispieva k lepSiemu estetickému vzhladu
jazvy, ale aj k jej dlhodobej pruznosti a funkcii.

PRECO JE PO OPERACII
A ONKOLOGICKEJ LIECBE CVICENIE
DOLEZITE?

Pohyb a cvi¢enie st dbleZitou sticastou starostlivosti o telo pred, pocas onkologickej
liecby aj po jej ukonceni. Nejde o vykon, ale o postupny navrat k prirodzenému
a bezpe¢nému pohybu.

Po operacii alebo ozarovani vznika jazva, ktora moze ovplyvnit pohyblivost koze,
podkozia a okolitych tkaniv. Ak sa telo dlhodobo Setri, moze dojst k stuhnutiu, pocitu
tahu, obmedzeniu pohybu alebo bolestiam. Jemné, vhodne zvolené cvi¢enie pomaha
udrziavat tkaniva pruzné a podporuje ich spravnu funkciu.

Pohyb je dolezity aj pre fungovanie lymfatického systému, najmé po operaciach,

pri ktorych boli odstranené lymfatické uzliny. Pravidelné cvicenie méze poméct znizit
riziko opuchov a zlepsit celkovy komfort.
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Pokial neviete ako na pohyb, i starostlivost o jazvu, méZete zvazit navstevu
fyzioterapeuta, ktory posudi stav jazvy, pohyblivost tkaniv a celkovy pohybovy aparat.
Na zaklade vysSetrenia nastavi individudlny cviéebny plan, ktory reSpektuje fazu hojenia,
aktualny zdravotny stav a vase moznosti. Vd'aka tomu je cvicenie bezpecné, zmysluplné
a efektivne.

Spréavne vedeny pohyb moze vyrazne prispiet k lepSej kvalite Zivota, mensej bolesti
a vacsej istote v kazdodennom fungovani.

Vseobecné odportcania pre pohyb pri onkologickych ochoreniach
(American Society of Clinical Oncology®)

ﬂ 150-300 mindt stredne intenzivnej aktivity tyzdenne
(napr. rychla chédza, bicykel, plavanie),
alebo 75-150 minut intenzivnej aktivity.

a Silovy tréning - odportica sa posiliiovanie aspon 2x tyzdenne,
najma velkych svalovych skupin.

Odporucané mnozstvo pohybu predstavuje dlhodoby ciel, ku ktorému sa snazime
postupne dopracovat. Nie je potrebné dosiahnut tieto hodnoty hned' na zaciatku —
kazdy krok navys$e sa pocita a prind$a zdravotné benefity. DoleZité je prispdsobit
pohyb aktudlnemu zdravotnému stavu, moznostiam a energii Cloveka a zvySovat
zataz postupne, bez zbytocného tlaku ¢i pocitu zlyhania.
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KEDY VYHLADAT FYZIOTERAPEUTA

Fyzioterapeut riesi funkciu jazvy a jej vplyv na celé telo. Vyhl'adat jeho pomoc mozete

ak:

je jazva tuh3, tvrda,
vtiahnuta alebo citliva,

citite tah, pnutie
alebo bolest
v okoli jazvy,

mate obmedzeny pohyb
po operacii alebo Uraze,

objavuje sa brnenie,
palenie alebo zmenena
citlivost,

Lekarske vysetrenie je nutné, ak:

e

é

je jazva zacCervenang,
opuchnutj, tepla
alebo sa zhorsuje,

objavi sa vytok, hnisanie
alebo krvacanie,

jazva sa nehoji

o alebo rozchadza,
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mate bolesti,
napr. krku, chrbta,
panvy,

neviete ako pracovat
s jazvou, tkanivami,

chcete nastavit
cvicebny plan na mieru,

mate priznaky lymfedému
(pocit tazoby, opuch ruky
alebo nohy, tlak alebo
napatie koze, tesnejsi
prsteri/hodinky a pod.).

KEDY VYHLADAT LEKARA

mate silnd bolest, horticku
alebo podozrenie na infekciu,

mate priznaky lymfedému
(aj ked neprijemné pocity
v dolnej/hornej koncatine
este len pocitujete).



JAZVA, VIAC NEZ LEN STOPA NA TELE

Jazva nie je len fyzickd zmena na kozi. Pre mnohych pacientov predstavuje spomienku
na bolest, strach, operaciu alebo naro¢né Zivotné obdobie. Telo si tieto zazitky pamata
— a Casto aj na urovni emdcii a nervového systému.

Mozno sa nechces jazvy dotykat, vyhybas sa pohl'adu do zrkadla alebo mas pocit,
Ze tvoje telo ,uz nie je ako predtym®. To vSetko je normalna reakcia. Jazva moze
ovplyvnit sebavedomie, vztah k vlastnému telu aj pocit bezpecia.

Zaroven plati, ze praca s jazvou nie je len o uvolfiovani tkaniv, ale aj o postupnom
navrate dovery k vlastnému telu. Jemny dotyk, pohyb a vedoma praca s dychom mozu
pomaoct nervovému systému upokojit sa a vytvorit nové, pozitivne skisenosti.

Dolezité je vediet, ze:
« jazva neznamena slabost, ale dokaz, Ze telo sa dokazalo zahojit,

¢ zmena vzhladu tela nemeni vasu hodnotu,
« aj neprijemné pocity sa daju postupne zmiernit spravnou starostlivostou.

Ak mas pocit, ze jazva ovplyvnuje tvoju psychiku viac, nez by si chcel/a pamata;j,
nie si na to sam/a. Fyzioterapia méze byt bezpeénym priestorom, kde sa pracuje

s telom citlivo, reSpektom k tvojim hraniciam a tempu. Ak je emoc¢na zataz vyrazna,
moze pomdct spolupraca s psycholégom.

Jazva je stcastou vasho pribehu, nie jeho koncom.

So spravnou podporou moze byt cestou spat k pohybu, dovere a pocitu celistvosti.

ZAVER

Jazva je prirodzenou sucastou hojenia, no nemusi byt nie¢im, s ¢im sa treba zmierit
bez pomoci. Spravna starostlivost, véasna pozornost a citlivy pristup moézu vyrazne
ovplyvnit nielen jej vzhl'ad, ale najma pohodu, pohyb a kvalitu kazdodenného Zivota.

Kazdé telo sa hoji viastnym tempom. DéleZité je poCuvat ho, reSpektovat jeho signaly

a nebét sa vyhladat odbornt podporu, ked' ju potrebujes. Jazva nemusi obmedzovat -
mozZe sa stat miestom, kde sa zacina lepsie porozumenie vlastnému telu.
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Co si treba zapamtat:

o dopraj telu Cas na hojenie - (spréavny) dotyk a dychanie lieci,
o nezabudaj na pravidelny, primerany pohyb,

e jazvu a tkanivd zataZuj postupne,

* dbaj na hydrataciu a ochranu jazvy,

e vSimaj si varovné priznaky,

 neboj sa poZiadat o pomoc.

PODAKOVANIE

Tato broZurka vznikla pre teba — ako sprievodca, podpora a pripomienka, Ze na svoje
telo nie si sdm/sama.

Dakujeme, Ze mu venuje$ pozornost, trpezlivost a starostlivost. Verime, Ze informécie
v nej ti pomdZu citit sa vo svojom tele istejSie, slobodnejsie a s vacésou déverou.
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3% Liga proti rakovine je obCianske zdruzenie,
ktoré pomaha onkologickym pacientom,
ich rodindm a blizkym aj prostrednictvom
tychto bezplatnych projektov:

% LIGA PROTI
RAKOVINE
ONKOPORADNA

Individuélne poradenstvo s réznymi odbornikmi
pre onkologickych pacientov a ich blizkych.

A 080011881
® poradna@lpr.sk

SIET ONKOPSYCHOLOGOV

Odborné poradenstvo a individuélna psychologicka
podpora napriec Slovenskom pre onkologickych
pacientov a pribuznych pocas a po liecbe.

JEDNORAZOVY FINANCNY PRISPEVOK

Finanéna podpora pre onkologickych pacientov,
ktori sa ocitli v dosledku ochorenia v hmotnej nidzi.

SPRIEVODCA

Mapuije individuélne potreby pacientov vo vybranych
nemochniciach a nasledne im poskytuje uzitoéné
a praktické rady a informdcie.

ONKOFORUM.SK

Online diskusna platforma pre onkologickych
pacientov.

PAROCHNE PRE PACIENTKY

Vdaka naSmu projektu ,Vystrihaj sa Slovensko*
darujeme pre pacientky parochne zo Zivych
¢i umelych vlasov.

PODPORNE SKUPINY PRE PACIENTOV,
PRIBUZNYCH A POZOSTALYCH

Skupinova vzajomna podpora fudi, ktori sa ocitli
v podobnej Zivotnej situacii pod vedenim
onko-psycholéga.

RODINNA A RELAXACNA TYZDNOVKA

Pobyty poskytujiice relax a moznost zotavenia sa
s programom prispésobenym potrebam jednotlivcov
ako aj celych rodin.

Viac informécii o aktudlnych moznostiach socidlneho
zabezpecenia najdete na https://www.lpr.sk/socialne-
zabezpecenie/

@ www.lprsk
™ 02/52921735

@ lpr@Ipr.sk

@ligaprotirakovine

KRATKODOBE UBYTOVANIE

Moznost ubytovania rodi¢ov pocas hospitalizacie
dietata alebo onkologickych pacientov pocas liecby.

AKTIVITY V CEN'I:RACH POMOCI
BRATISLAVA, KOSICE, MARTIN

Celoro¢né vzdelavacie, pohybové a volnocasové
aktivity pre onkologickych pacientov.

PREVENCIA

Informovanie verejnosti edukacnymi podujatiami
a kampanami, prednasky pre firmy a Skoly.
Materialy pripravované odbornikmi distribuujeme
do zdravotnickych zariadeni a individudlnym
z4ujemcom.

ADVOKACIA PACIENTA

Nase skudsenosti a kontakty ndm umoznuju
komunikovat s prislusnymi institiciami doma

i v zahranici s cielom dosiahnut lepsiu starostlivost
o onkologickych pacientov a zniZovat vyskyt rakoviny
v spolocnosti.

VZDELAVANIE ZDRAVOTNYCH SESTIER
V PSYCHOLOGICKEJ A SOCIALNEJ
OBLASTI

Vzdeldvame zdravotné sestry pracuijlice

s onkologickymi pacientmi s cielom skvalitnit
komunikaciu s pacientmi aj kolegami, podporit
psychohygienu pri narocnej praci a posilnit orientéciu
v socidlnej oblasti vratane odovzddvania uzitoénych
informacii pacientom.

SUPERVIZIA ON KOPSYQHOLOGOV,
SPRIEVOD,COV A SOCIALNYCH
PRACOVNIKOV

Realizujeme pravidelné supervizne stretnutia,

ktoré umoznujui vymenu skisenosti a kontinualne
vzdelavanie.

Ak sa vam nasa ¢innost paci, mozete ju priamo podporit
prispenim na tcet: SK65 0200 0000 0001 0483 2012
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