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[eicTBuA, HanpaB/ieHHble HA Y40BNETBOPEHUE
noBceaHEBHbIX NOTPebHOCTe Nnocne onepaumm Ha
6prowHOM NosoCcTH

B Hacmosuweli namamke npusedeHbl peKoMeHOauuUuU, Komopble cedyem 8birosHAMb nocae
onepayuu Ha bprowHoli nonocmu. Cnedylime amum peKoMmeHOayuUAM, Ymobbl 3auumume
6prOWHYIO MOA0CMb U Paspessbl U YyCKopums 8bi300poseHue.

CoserTbl 06u.|,ero XapaKTepa
e YaensiiTe nepsooyepesHoOe BHUMaHUe cHy. CTapaiTech BbiCbINATbCA KaXKAyo HOYb.
¢ [IpMHMMalTE BaHHY U O4EBANTECh KaxKabli AeHb.
¢ [lnaHMpys CBOM A€Hb, Y4MTbIBAUTE M BKAOYANTE BpEMA 1A OTAbIXa.
e CrapaliTecb BCTaBaTb M ABMFATLCA NO KpaliHel mepe 1 pas B 4ac B TeYeHMe AHA.

¢ [locTteneHHO BOSBpaLLI,aﬁTer K CBOMM X066M U K y4acTunio B 06LLI,eCTBEHHbIX mMeponpuaTnsax,
AOCTaB/IAWMM BaM yA0BO/IbCTBUE.

BeperuTe cBoOl HGPIOLLHYIO NOAOCTb

B TeueHue 6-8 Hegenb Nocsie onepauyn UAK A0 TeX NOP, NOKa Ball Jievall it Bpad He gacTt
BaM APYr1X yKasaHWi, Npy BbINOJHEHUW NOBCEAHEBHbIX AEUCTBMIA CieayhTe MHCTPYKUUAM,
npuBeAeHHbIM B AaHHOW NamaTKe:

¢ He nogHumaiiTe, He TAHUTE U HE TOJIKaNTe HUYero, 4To BecuT bonee 10 dyHTOB (B rannoHe
MOJIOKa coaepKUTCA Noytn 9 GyHTOB).

e He BbINOMHANTE HUKAKUX ABUMKEHWNIA UAN YNPaXKHEHWIA, B KOTOPbIX 334€MCTBOBaHbI MblLLLbI
BPIOLLIHOrO Npecca, HanpUMep, TaKoe, KOrAa M3 MOJIOXKEHNA JIEXKa HYXKHO CECTb NPAMO.

¢ He nuHaiTe 1 He TO/IKaNTe TAXeNble NPeaMeTbl HoramMu.
e Hu B KOEM cnyvae He 3a4epKMBaliTe AblXaHWEe U He TyXKbTeCb HanparamTecs.

e Ball Bpay COOBLUMT Bam, HY>KHO /I BamM HOCMTb BaHAaX AN }KMBOTa BO BPpeMA BCEX BUA0B
[BUraTe/IbHOM aKTUBHOCTM, KOTOPbIE Bbl BbIMOJIHAETE BHE NOCTENM (33 UCK/IHOUEHUEM
NPUHATUA Aywa). Baw cneumanuct no Tpyaotepanuu (OT) MOMKET NOKas3aTb BaM, Kak UM
MoJ/Ib30BaTbCA.

BcraBaHue c noctenu

YT106bI BCTAaBaTb C NOCTE/NM, HE CrMban CNUHbLI, UCMONb3YITE TPEX3TAMHbIN METoZ,
«nepeKaTbiBaHMA BpeBHa», N0 KpalHeil mepe B TeueHue 6 Heaenb.

3. Mpexpe yuem

A
1. Npexpe yem cnycTuTL HOrK 2 CnyctuTe Horu ¢ KpoBaTu. C MOMOLLbIO PYK '
¢ KpoBaTh, NEPEBEPHUTECH OTTO/IKHUTECb W MOAHUMUTE TY/IOBULLIE B i|
Ha BOK, COTHYB KOJIeH M.
F
{

BCTaTb,
nocuanTe Ha
{q; | Kpato
,_‘[* KpoBaTH.

cuandee nonoxeHue. CrapaiiTtech, YTobbl é
KMBOT OCTaBascA paccnabaeHHbIM.
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YKnaapbiBaHue B nocrenb/Kak N10XKUTbca B nocrenb

1.

2.
3.
4

CaabTe noganblie OT Kpas KpoBaTu, NPUMEPHO B BEPXHEN TPETN KpoBaTH.
Jlarte Ha 60K, ONepLIMCb Ha IOKOTb, 3aTeM Ha NJjeyo.
COrHUTE HOTU B KOJIEHAX U NOAHUMMUTE UX Ha KPOBaTb.

MepesepHUTECH Ha CMHY. MpKn 3TOM aepxuTte 6eapa n KONEHU BMeCTe, Kak 6peBHo.

Kak BctaBatb ¢ KpoBaTy, CTy/Z1a U YHUTa3a

BcTtaBaTb € HU3KMX, I’}1y6OKVIX NN MATKUX HOBerHOCTeVI cnokHee. He cagutecb Ha HU3KuMe,
I'J'IY6OKMe NN MATKUE CTY/1bA U KYLWETKU, C KOTOPbIX MOXKET 6bITb TPYAHO BCTAaThb.

Baw cneumanuct no Tpygotepanuu (OT) MoxKeT NopekomeHA0BaTb BaM UCMO/1b30BaTh A0Ma
NPMKPOBATHbIN TyaneT, NPMNOAHATOE CUAEHbE ANA YHUTA3a UAM NOPYUHM, eC/iM Balll yHUTa3
PacnosIoXKeH CNNLLKOM HU3KO.

KaK opeBaTtbcAa

Hapesaiite cBo604HYI0 BEPXHIO 04X Ay, 4Tobbl He BPaLLaTb BEPXHIO YacTb TY/0BMLLA
npu o4eBaHWUM U pa3geBaHun.

Korga Bbl HagesaeTe 6pHOKN, HOCKM U 0BYBb:

- CFI,CI,bTe M NOAHUMUTE HOTY HA YPOBEHb NPOTUBOMNOZIOXKHOIO KO/1eHA, BMEeCTO TOro 4yTObbI
HaK/IOHATbLCA BHU3, YTObbI AOTAHYTbCA A0 CTYNHWN.

- Ecnv Bam TpyaHO AOTAHYTLCA A0 HOT, UCMNOJIb3YITE PYKOATKY (MpucnocobneHune) c
OMHHOW PYYKOM ANA HageBaHWA U CHATUA HOCKOB, 06YBW W BPIOK MK POXKOK AN1s
06yBu. Baw TpyaoBOW TepaneBT MOXKET NOKa3aTb Bam, KaK M0/1b30BaTbCA 3TUMMU
WHCTPYMEHTaMMU.

Kak npuHumartb ayw

Bbl MOrKeTe NpMHMMaTDL AyLl, KOr4a Ball Bpay pa3peLlunTt Bam 3T1o. MepBble HECKO/IbKO pas,
Korga Bbl byaete NpMHMMATDL Ay, MPOCUTE KOro-HMByAb Bam NOMOYb — A0 TeX NOpP, NMOKa He
byaeTe yyBcTBOBaTb cebs HesonacHo.

Ecau gna Toro, uTo6bl NPUHATL AL, BaM HY}KHO 3abpaTbCs B BaHHY — nepecTynas 60Kkom
uepes 6OPTUK BaHHbI, CTapaiTeCcb COXpaHUTbL paBHoBecue. [aa 3Toro:

- BcTaHbTe IMLOM K CTEHE M NOIOKMTE Ha Hee 06e pPYKU.

- CorHuTe ogHy HOTy B KOJIeHe, 3aBeAA CTOMY Has3ag, YTobbl OnycTUTL ee B BaHHy. He
NoATArMBainTE KONEHO K rpyau.

MonpaKTUKyMTeCh B BbINOJIHEHWUW 3TOrO AEMCTBMA CO CBOMM TPYA,0BbIM TepanesToM nepes,
BbIMMUCKOM JOMOMN.

Balu TpyZa0BOI TepanesT AN MPUHATMA AyLUA MOMKET TaK¥Ke NopPeKoMeHA0BaTb Bam
MCNO/1b30BaTb CTY/ ANA AyLUa AU CKaMelrKy A8 NepecakKMBaHUA B BaHHY. B nonoxKeHuu
cnaA Bbl byaete B 6onblueit 6€30MacHOCTY M CIKOHOMUTE SHEPTULo.

He npvHUMaiiTe BaHHyY, He cMAMWTE B ropAYelt BaHHe, He NiaBaiTe U He noceLlainTe cayHy
WM NapoByto BaHIo B TeUeHMe Kak MMHUMYM 4 Hefieslb UK [0 TeX Nop, NoKa Bala
MeAMLMHCKan bpuraga He paspeLumnT Bam 3To.
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KoHKpeTHble peiicTBuA

B TeueHue 6-12 Hegenb Nocne onepauum UM 40 Tex Nnop, NoKa Balla MeauLMHCKan
bpuraga He AacT BaM APYruX yKasaHuUM:

¢ [lopyunte KOMy-HM6YAb APYroMy BbINOAHATL PaboTy No Aomy, Hanpumep,
MblJIECOCUTb, MOAMETATh, MbITb MO/ W APYTyH0 NOBCEAHEBHYIO paboTy, TpebytoLuyto
ycunnin, U3berainte crpebaHuns, KonaHUaA, CTPUMKKM rasoHa Uam nobbix Apyrux paboT Bo
Aasope.

¢ MWM3beraiite nogHATUA TAXKecTel. Mpocute Koro-HMbyab ApYroro NogHUMaThb BCE, YTO
BecuT 6onee 10 ¢dyHTOB. ITO KacaeTcsa NPOAYKTOB, 6enbs, AeTel, AoOMALLHNX
YMBOTHbIX, MyCOpa MW APYTr1X NPeaMeToB.

¢ He oTKpbIBaiiTe NN0THO 3aKPbITble BAHKK, 3aKNIMHUBLUME OKHA U/IU TAXKEble ABEPMU.
MNMonpocute Koro-HMbYAb BamM NOMOYb.

¢ He 3apep:kuBaliTe AbIXaHWE U He TyXKbTeCb NPU BbIMOJHEHUUN KAaKUX-TMO0 GU3NYECKNX
Harpysok.

e He MCI’IO/'Ib3YVITE TpeHaXepbl, eC211 TO/IbKO Ball TepanesT Ui Bpay He pa3peLwnT 3To.

¢ He pgenante HUKAKUX ABUNKEHUI, TPEBYOWMX CrMbaHMA UK pasrnbaHma BepxHen
YacTM BALLEro Tea WM MHOTOKPATHOIo NoAnpbirMeaHus. Ctoaa BXOAAT Tak1e BUADI
aKTUBHOTO OTAbIXa, KaK BOY/IMHT, KaTaHWe Ha NbiXKax, ber TpycLoi, BepxoBas e34a,
ronb®, TEHHUC, 10ra, KaTaHWe Ha JI0AKe 1 e34a No eachasbTUPOBAHHbLIM/FPaBUIAHbIM
WK yxabuctbim goporam. Mea/ieHHO 06besKaniTe UCKYCCTBEHHbIE JOPOXKHbIE
HEpPOBHOCTM, NpeAHa3HaYeHHbIe /17 OrpaHUYEHNA CKOPOCTU (TaK HasblBaeMbIX
«1exKaumx nosIMLencknx») n nsberalite BbI6GOUH.

* He cagutecb 3a py/b, NOKa He NepecTtaHeTe NPMHUMaTL 0besbonnsarowme
npenaparbl, NPOMNMUCcaHHble Bam BallMM BPa4OM. ST NpenapaTtbl 3ameanAtoT Ballly
peaKkuMIo U AeNatoT BOXAeHWe aBToMmobumns Hebe3onacHbIM.

¢ [Mpexae exaTb Ha aBTOMO6UIe, CAALTE B MaLLMHY U NPOBEPbLTE, HACKOJ/ILKO Bbl B
COCTOSIHUM NOBOPAYMBATbL FO/I0BY 1 COBEPLLATL ABUMKEHMA PYKamu U HOTamu,
HeobxoauMble ANA BOXAeHUA. Y6eamTech, 4To Bbl He UCMbITbiBaeTe 60/M, He
yyscTByeTe cebs HeyBEPEHHbIM UK KONEBNIOWMMCA NPU ABUMKEHUM HOrOW. Ec/in y Bac

BonpocbI? MOABU/IUCH KaKne-mbo 13 3TUX CUMMTOMOB, NOAOXKANTE elle OAUH AeHb U MOBTOpUTE
NonbITKY. ECv Bbl yBEpeHbl, 4TO rOTOBbI CHOBA CECTb 3a PY/ib, MOFOBOPMUTE CO CBOMM

Balum Bonpocbl BaXKHbI. TPYAOBbIM TEPANEeBTOM.

Ecany Bac ectb Bonpocl

WAK onaceHws, MNonoBana aKTUBHOCTb

NOSBOHUTE CBOEMY Bpady To, Koraa Bbl CMOXeTe BO306HOBUTb NO/IOBYIO KU3Hb, 3aBMCUT OT BPEMEHM Ballero

WM NOCTaBLLMKY
MeAMLMHCKUX YCAyT.

BOCCTaHOB/IEHMA NOC/e onepaummn. byapte 6aaropasymHbl U Gepernte mbillLbl XUBOTa.
Ecnu y Bac ecTb Kakne-nnbo Bonpockl, 06paTUTECh K CBOEMY Bpady Uaun Tpya0BOMY

TepanesTy.
Mma n Homep TenedoHa

BaLLEro NOCTaBLLUMKA
MeAMLIHCKIX yCAYT- byabTte Tepnenussbl K cebe.

YyBcTBa pa3oyapoBaHus, CTPecca, YCTas0CT! UK Aenpeccumn ABNAOTCA HOPMANbHBIMU
nocne cepbesHon onepauuun. HekoTopble oM TaKKe YyBCTBYHOT, YTO HE MOTYT MbIC/IUTb
TaK ACHO, KaK 06bI4HO. He 3acTaBnsAiTe cebsa BbINONHATL C/IOXKHbIE YMCTBEHHbIE 33434M.
MoroBopuTe €O CBOEWN MEAULIMHCKON KOMaHALOW, €CW Bbl UCMbITbIBAETE NOAOOHbIE

owyuieHuA, 1 OHU BbI3bIBAlOT Y BaC YyBCTBO yFHETéHHOCTVI/I'IO,D,aB}'IEHHOCTVI.
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Activities of Daily Living After
Abdominal Surgery

This handout gives guidelines to follow after abdominal surgery. Follow these
guidelines to protect your abdomen and incisions and to help your recovery.

General Tips

Prioritize sleep. Aim to get good quality sleep every night.
Bathe and get dressed every day.

When you plan each day, include times to rest.

Try to get up and move at least 1 time each hour during the day.

Slowly resume the hobbies and social activities you enjoy.

Protect Your Abdomen

For 6 to 8 weeks after your surgery, or until your provider tells you
otherwise, follow the tips in this handout when doing daily activities:

Do net lift, pull, or push anything that weighs more than 10 pounds (a
gallon of milk weighs almost 9 pounds).

Do not do any movements or exercises that use your abdominal
muscles, such as sitting straight up from a lying position.

Do not kick or push any heavy items with your feet or legs.
Do not hold your breath or strain at any point.

Your doctor will tell you if you need to wear an abdominal binder for all
activities you do out of bed (except showering). Your occupational
therapist (OT) can show you how to use it.

Getting Out of Bed
Use the 3-step “logroll” method to get out of bed for at least 6 weeks.

iR

——————————————eett

1. Before you move your feet
off the bed, roll onto your
side, with your knees bent.

2. Move your feet off the bed. Use
your arms to push your body up
to a sitting position. Try to keep
your abdomen relaxed.

)

3. Sit on the side of the
bed before you stand

up.
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Getting into Bed

1.
2.
3.
4.

Sit far back from the edge of the bed, near the top third of the bed.
Lie on your side by lowering onto your elbow, then onto your shoulder.
Lift your legs onto the bed with your knees bent.

Roll onto your back. Keep your hips and knees together as you do this,
like a log.

Standing Up from a Bed, Chair, and Toilet

It is harder to stand up from low, deep, or soft surfaces. Do net sit on
low, deep, or soft chairs and couches that could be difficult to stand up
from.

Your occupational therapist (OT) may recommend using a bedside
commode, raised toilet seat, or grab bars at home if your toilet is too low.

Getting Dressed

Wear loose-fitting tops so that you do not twist your upper body when
getting dressed and undressed.

When putting on pants, socks, and shoes:

- Sit down and bring your foot up to the level of your opposite knee
instead of bending down to reach your foot.

- Ifitis hard for you to reach your feet, use a sock aid, long-handled
reacher, or long-handled shoehorn for putting on and taking off your
socks, shoes, and pants. Your OT can show you how to use these tools.

Showers

You can shower when your doctor tells you it is OK. Have someone help
you the first few times you shower, until you feel sure about your safety.

If stepping into a bathtub to take a shower, support yourself as you step
sideways over the side of the tub. To do this:

- Face the wall and place both hands on the wall.

- Bend 1 knee with your foot behind you to move it into the tub. Do
not lift your knee toward your chest.

Practice this action with your OT before you go home.

Your OT may also advise using a shower chair or tub-transfer bench when
you shower. Sitting will keep you safer and help you save your energy.

Do not take a bath, sit in a hot tub, swim, or use a sauna or steam room
for at least 4 weeks, or until your care team says it is OK.
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Questions?

Your questions are
important. Call your doctor
or healthcare provider if you
have questions or concerns.

Your provider's name and
phone number:

Specific Activities

For 6 to 12 weeks after surgery, or until your care team tells you
otherwise:

¢ Have someone else do chores such as vacuuming, sweeping,
mopping, and other housework that takes effort. Avoid raking,
digging, mowing the lawn, or any other yardwork.

¢ Avoid lifting. Ask someone else to lift anything that weighs more
than 10 pounds. This includes groceries, laundry, children, pets,
garbage, or other items.

¢ Do not open tight jar lids, stuck windows, or heavy doors. Ask
someone for help.

¢ Do not hold your breath or bear down to do any activity.

¢ Do not use any exercise equipment, unless your therapist or doctor
says it is OK.

¢ Do not do anything that makes you bend or twist your upper body or
bounce a lot. This includes activities such as bowling, skiing, jogging,
riding a horse, golf, tennis, yoga, boating, and driving on gravel or
bumpy roads. Drive slowly over speed bumps and avoid potholes.

¢ Do not drive until you are no longer taking prescription pain
medicine. These drugs slow your reaction time and make driving
unsafe.

¢ Before you start driving, sit in your car and test your ability to
turn your head and make the arm and leg movements required for
driving. Make sure you do not have any soreness, feel guarded, or
hesitate when you move your leg. If you have any of these
symptoms, wait for another day and try again. If you are unsure if
you are ready to start driving again, talk with your OT.

Sexual Activity

When you can resume sexual activity depends on your rate of recovery
after surgery. Use your best judgment and protect your abdominal
muscles. If you have any questions, ask your doctor or OT.

Be Patient with Yourself

[t is normal to feel frustrated, stressed, tired, or depressed after major
surgery. Some people feel they cannot think as clearly as usual. Do not
make yourself do mentally challenging tasks. Talk with your care team if
you have these feelings and are overwhelmed by them.
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	В настоящей памятке приведены рекомендации, которые следует выполнять после операции на брюшной полости. Следуйте этим рекомендациям, чтобы защитить брюшную полость и разрезы и ускорить выздоровление.
	Советы общего характера
	• Уделяйте первоочередное внимание сну. Старайтесь высыпаться каждую ночь.
	• Принимайте ванну и одевайтесь каждый день.
	• Планируя свой день, учитывайте и включайте время для отдыха.
	• Старайтесь вставать и двигаться по крайней мере 1 раз в час в течение дня.
	• Постепенно возвращайтесь к своим хобби и к участию в общественных мероприятиях, доставляющим вам удовольствие.
	Берегите свою брюшную полость
	В течение 6-8 недель после операции или до тех пор, пока ваш лечащий врач не даст вам других указаний, при выполнении повседневных действий следуйте инструкциям, приведенным в данной памятке:
	• Не поднимайте, не тяните и не толкайте ничего, что весит более 10 фунтов (в галлоне молока содержится почти 9 фунтов).
	• Не выполняйте никаких движений или упражнений, в которых задействованы мышцы брюшного пресса, например, такое, когда из положения лежа нужно сесть прямо.
	• Не пинайте и не толкайте тяжелые предметы ногами.
	• Ни в коем случае не задерживайте дыхание и не тужьтесь напрягайтесь.
	• Ваш врач сообщит вам, нужно ли вам носить бандаж для живота во время всех видов двигательной активности, которые вы выполняете вне постели (за исключением принятия душа). Ваш специалист по трудотерапии (OT) может показать вам, как им пользоваться.
	Чтобы вставать с постели, не сгибая спины, используйте трехэтапный метод «перекатывания бревна», по крайней мере в течение 6 недель.
	• Вставать с низких, глубоких или мягких поверхностей сложнее. Не садитесь на низкие, глубокие или мягкие стулья и кушетки, с которых может быть трудно встать.
	• Ваш специалист по трудотерапии (OT) может порекомендовать вам использовать дома прикроватный туалет, приподнятое сиденье для унитаза или поручни, если ваш унитаз расположен слишком низко.
	• Надевайте свободную верхнюю одежду, чтобы не вращать верхнюю часть туловища при одевании и раздевании.
	• Когда вы надеваете брюки, носки и обувь:
	– Сядьте и поднимите ногу на уровень противоположного колена, вместо того чтобы наклоняться вниз, чтобы дотянуться до ступни.
	– Если вам трудно дотянуться до ног, используйте рукоятку (приспособление) с длинной ручкой для надевания и снятия носков, обуви и брюк или рожок для обуви. Ваш трудовой терапевт может показать вам, как пользоваться этими инструментами.

	• Вы можете принимать душ, когда ваш врач разрешит вам это. Первые несколько раз, когда вы будете принимать душ, просите кого-нибудь вам помочь – до тех пор, пока не будете чувствовать себя безопасно.
	• Если для того, чтобы принять душ, вам нужно забраться в ванну – переступая боком через бортик ванны, старайтесь сохранить равновесие.  Для этого:
	– Встаньте лицом к стене и положите на нее обе руки.
	– Согните одну ногу в колене, заведя стопу назад, чтобы опустить ее в ванну. Не подтягивайте колено к груди.

	Попрактикуйтесь в выполнении этого действия со своим трудовым терапевтом перед выпиской домой.
	• Ваш трудовой терапевт для принятия душа может также порекомендовать вам использовать стул для душа или скамейку для пересаживания в ванну. В положении сидя вы будете в большей безопасности и сэкономите энергию.
	• Не принимайте ванну, не сидите в горячей ванне, не плавайте и не посещайте сауну или паровую баню в течение как минимум 4 недель или до тех пор, пока ваша медицинская бригада не разрешит вам это.
	Конкретные действия
	В течение 6-12 недель после операции или до тех пор, пока ваша медицинская бригада не даст вам других указаний:
	• Поручите кому-нибудь другому выполнять работу по дому, например, пылесосить, подметать, мыть пол и другую повседневную работу, требующую усилий. Избегайте сгребания, копания, стрижки газона или любых других работ во дворе.
	• Избегайте поднятия тяжестей. Просите кого-нибудь другого поднимать всё, что весит более 10 фунтов. Это касается продуктов, белья, детей, домашних животных, мусора или других предметов.
	• Не открывайте плотно закрытые банки, заклинившие окна или тяжелые двери. Попросите кого-нибудь вам помочь.
	• Не задерживайте дыхание и не тужьтесь при выполнении каких-либо физических нагрузок.
	• Не используйте тренажеры, если только ваш терапевт или врач не разрешит это.
	• Не делайте никаких движений, требующих сгибания или разгибания верхней части вашего тела или многократного подпрыгивания. Сюда входят такие виды активного отдыха, как боулинг, катание на лыжах, бег трусцой, верховая езда, гольф, теннис, йога, катани...
	• Не садитесь за руль, пока не перестанете принимать обезболивающие препараты, прописанные вам вашим врачом. Эти препараты замедляют вашу реакцию и делают вождение автомобиля небезопасным.
	• Прежде ехать на автомобиле, сядьте в машину и проверьте, насколько вы в состоянии поворачивать голову и совершать движения руками и ногами, необходимые для вождения. Убедитесь, что вы не испытываете боли, не чувствуете себя неуверенным или колеблющи...
	То, когда вы сможете возобновить половую жизнь, зависит от времени вашего восстановления после операции. Будьте благоразумны и берегите мышцы живота. Если у вас есть какие-либо вопросы, обратитесь к своему врачу или трудовому терапевту.
	Будьте терпеливы к себе.
	Чувства разочарования, стресса, усталости или депрессии являются нормальными после серьезной операции. Некоторые люди также чувствуют, что не могут мыслить так ясно, как обычно. Не заставляйте себя выполнять сложные умственные задачи. Поговорите со св...



