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PROGRAMA DE . .
PREHABILITACIO PREQUIRURGICA

EDUCACIO PER A LA SALUT

Una intervencié quirdrgica sempre suposa una disrupcio de la vida quo-
tidiana del pacient. L'estrés associat pot ser important i si, a més, s‘as-
socia a una mala nutricid, habits toxics i una pobra reserva funcional, les
possibilitats de desenvolupar complicacions en el periode perioperatori
augmenten exponencialment.

ES IMPORTANT QUE PARTICIPEU
ACTIVAMENT EN LA VOSTRA CURACIO

QUE SON ELS PROGRAMES DE PREHABILITACIO?

Els programes de prehabilitacié estan dissenyats per millorar la capacitat
funcional del pacient en previsié d’'un proper factor estressant com és
la cirurgia, amb la finalitat de millorar la tolerancia i la recuperacio del
dany quirargic, i reduir aixi les complicacions postoperatories i I'estada
hospitalaria.

OBJECTIUS

L’objectiu principal d’aquest programa és que arribeu a la interven-
Cio quirurgica en les millors condicions possibles. D’aquesta manera,
reduirem la possibilitat de complicacions i facilitarem la vostra recu-
peracio.




ACTIVITAT FiSICA

Durant aquestes setmanes us demanam que augmenteu I'activitat fisica. Aixo
requerira un esforg per part vostra, no us desanimeu, a poc a poc, veureu com
millorau el nivell fisic i 'estat d’anim.

Necessitam que activeu el vostre sistema cardiovascular, per aixd us recoma-
narem que practiqueu els exercicis seguents fins al dia de I'ingrés a I’hospital.

EXERCICI AEROBIC

Efectuar de manera habitual aquest tipus d’exercicis,
dies alterns, milloren la forma i la capacitat fisica, i
contribueixen a millorar i a prevenir les malalties car-
diovasculars.

Aquests exercicis consisteixen a:

e Caminar a ritme rapid durant 15/20/30 minuts
(fins arribar a una freqiiencia tolerable d’acord
amb el vostre estat funcional).

e Pujar i baixar escales (dos pisos) durant
15/20/30 minuts.

EXERCICI ANAEROBIC

Aquests exercicis milloren la forga i la resisténcia muscular, i augmenten 'au-
tonomia i la capacitat de fer moltes activitats de la vida diaria.

Elevar els bragos en creu amb els pal-
mells de les mans obertes a la vegada
que s’efectua una inspiracié i baixar-los
amb l'expiracio.




Elevar els bragos paral-lels per davant
del cos mentre es fa una una inspiracio i

baixar-los amb I'expiracio.

Amb un bra¢ en hiperextensio i la ma contraria
al maluc flexionar el tronc lateralment. Després,

sense moure les cames,
els dos bragos cap endavant com per empényer

una paret de manera alternativa.
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Estirar els bragos per damunt el cap amb les ca-
mes juntes i estirades el maxim possible.

rotar el tronc i estendre

Elevar els genolls cap al pit simulant la marxa. Es
pot acompanyar amb el moviment dels bracos.




NUTRICIO

Mantenir un bon estat nutricional és una part important de la preparacid, ja
que la desnutricié augmenta la possibilitat de complicacions en el postope-
ratori immediat.Els consells seguients us poden ajudar a aconseguir-ho:

e Seguiu una dieta adequada, amb

consum de proteines (carn, peix,
formatge, llet.) i greixos, distribuits
en diverses ingestes durant el dia. -
* Beveu d’1,5 a 2 litres d’aigua al dia.
Evitau el consum de begudes ensu- ;
crades i de sucs industrials.
gesta de proteines, per aixd us reco-
manam que primer us mengeu el segon plat (carn, peix, ous).
* Moderau el consum de sal i d’aliments salats. Limitau el consum de
mantega, nata, embotits, brioixeria i begudes ensucrades.
* Seguiu les recomanacions del vostre metge referents als suplements

ous), farinacis (llegums, pasta, arros, p )

pa) verdures, fruites, lactics (iogurts, (\L :
» Si teniu poca gana, prioritzau la in-

hiperproteics (batuts).

TERAPIA COGNITIVA

La terapia cognitiva és una manera efectiva de reduir I'estrés, d’augmentar
I'autoconsciencia, de reduir els simptomes fisics i psicologics associats a
I'estrés i de millorar el benestar funcional.

Alguns exercicis que podeu fer diariament sén:

+ RESPIRACIO CONSCIENT: I'objectiu és que sigueu conscient de la vostra
respiracio. Enfocau tota I'atencié en I'acte fisic de respirar. Centrau-vos en el
so i en el ritme de la respiracio i deixau de banda la resta de sons.

+ RELAXACIO MUSCULAR PROGRESSIVA: es tracta de tensar i de rela-
xar diferents grups de musculs de tot el cos amb la finalitat d’aprendre a
reconeixer la diferéncia que hi ha entre un estat de tensié muscular i un altre
de relaxacié muscular. Aixd permet assolir un estat de relaxacié muscular
que, de manera progressiva, es generalitza a tot el cos.





