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Falar sobre
sexvalidade
e intimidade
apos uma
cirurgiade
ostomia

Vamos iniciar o tema!




Sexuvalidade é muito mais
do que apenas sexo

Depois da cirurgia de construcao de estoma,

e natural sentir-se mais sensivel sobre as alteracdes
no corpo, e sentir preocupacao com a forma como isso
pode afectar a sua intimidade e vida sexuval no futuro.

A sexualidade € uma parte importante da vida de todas

as pessoas, independentemente de estar numa relacao
duradoura, a desfrutar ou a pensar em namorar, Nnao ser
sexualmente atlvo ou mesmo nao ter parceiro. A sexualidade
inclui diversas areas como auto imagem corporal e auto estima,
fungao sexuval, saude reprodutiva, satisfagao emocional e fisica
e pode impactar no seu bem-estar fisico e mental’ 2.

Experiéncias intimas e sexuvais agradaveis, gratificantes e
divertidas nao sao inacessiveis porque realizou uma cirurgia
de construgao de estoma. E, independentemente, de ter

ou nao um relacionamento, idade, genéro ou orientagao
sexuval, comecar uma conversagao sobre a sua sexualidade
é tdo importante como falar sobre alimentacao, exercicio,
complicacdes da pele e das generalidades de se viver com
uma ostomia.

1.A Cross-National Study of Subjective Sexual Well-Being Among Older Women and Men: Findings From the Global Study of Sexual Attitudes and Behaviors Publication Title: Springer. Publication Date: 4/2006 . Author: Laumann,
Edward; Paik, Anthony; Glasser, Dale; Kang, Jeong-Han; Wang, Tianfu; Levinson, Bernard; Moreira, Edson; Nicolosi, Alfredo; Gingell, Clive 2.What is sexual wellbeing and why does it matter for public health? Kirstin R Mitchell, Ruth
2 Lewis, Lucia F O’Sullivan, J Dennis Fortenberry. Lancet Public Health 2021; 6: e608-13. Published Online. June 21, 2021. https://doi.org/10.1016/52468-2667(21)00099-2




Pensar na sua
sexuvalidade.

Algumas pessoas irao colocar toda a sua energia fisica e
emocional no novo diagnostico e no tratamento. Outros,
poderao estar a viver ha algum tempo com a sua patologia,
e sentir que a ostomia lhes trouxe a sua vida de volta.

Cercade 75% dos

A prioridade dos profissionais de saude é cuidar da sua

condicao de saude e dos aspectos funcionais da gestao do proﬁ ssionais de

seu estoma. Assim, é possivel que, numa primeira fase, nao ’ :

abordem logo questdes mais amplas mas com impacto no seu Sa Ud € heSIta mem
bem-estar mental e sexual. E por isso que nao deve ter medo de falar sobre este
trazer o assunto para cima da mesa. tOpICO com oS
Independentemente em que parte da jornada se encontra, seus d oe ntes

a sua sexualidade € uma importante parte do que é, e nos
desejamos que a informagao que aqui encontra o ajude a iniciar
a conversa: com o seu parceiro (a), amigos e com os
profissionais de saude que cuidam de si.

* Varios estudos clinicos referem varios efeitos de viver com um
estoma a nivel psico-social, incluindo no bem-estar sexual.
Pessoas recem-ostomizadas expressam alteragdes de auto-
imagem, o que pode resultar em mudangas na intimidade e
libido. As pessoas podem sentir receio do que o(a) seu (sua)
companheiro (a) podera pensar das alteragdes no seu corpo,
enquanto outros sentem-se indesejaveis depois da cirurgia'.

* Cerca de 75% dos profissionais de saude sentem-se
desconfortaveis em abordar este tépico com os seus
doentes - apesar de reconhecerem a importancia do mesmo*.

1.Ayaz-Alkaya S. Overview of psychosocial problems in individuals with stoma: A review of literature. Int Wound J. 2019 Feb;16(1):243-249. doi: 10.1111/iwj.13018. Epub
2018 Nov 4. PMID: 30392194; PMCID: PMC7948730. 2.Wuletaw Chane Zewude, Tilahun Derese, Yisihak Suga, Berhanetsehay Teklewold: Quality of Life in Patients
Living with Stoma. Ethiop J Health Sci. 2021;31(5):993. doi:http://dx.doi.org/10.4314/ejhs.v31i5. 11 3.Silva, G. M., Hull, T., Roberts, P. L., Ruiz, D. E., Wexner, S. D., Weiss,
E.G. ... Sands, D. (2008). The Effect of Colorectal Surgery in Female Sexual Function, Body Image, Self-Esteem and General Health: A Prospective Study. Annals of
Surgery,248(2), 266-272. doi:10.1097/ 4.McGrath, M., Low, M. A, Power, E., McCluskey, A., & Lever, S. (2021). Addressing Sexuality Among People Living With Chronic
Disease and Disability: A Systematic Mixed Methods Review of Knowledge, Attitudes, and Practices of Health Care Professionals. Archives of Physical Medicine and
Rehabilitation, 102(5), 999-1010. https://doi.org/10.1016/j.apmr.2020.09.379 sla.0b013e3181820cf4



Nao tenhareceio
de perguntar sobre
sexuvalidade.

* Em outro estudo, a maioria dos doentes (78,1%) refere ser
sexualmente ativo antes da cirurgia de construcao
de estoma. Apenas 34% retomou a sua vida sexual
aposa cirurgia.?

* Um estudo de cirurgia colo-rectal concluiu que, quando
questionada a importancia de discutir assuntos sobre
a vida sexual, mais de 80% das mulheres afirmam que
é extremamente importante a talvez importante. Quase
todos os participantes afirmaram ter falta de conhecimento,
sentimentos como constrangimento, ou sentirem barreiras -4
inapropriadas a conversa sobre sexualidade.®

Um estudo de cirurgia
colorectal concluiu que
80% das mulheres afirma
que discutir problemas

Nna sexualidade e
extremamente importante
a talvez importante.

0%

1.Ayaz-Alkaya S. Overview of psychosocial problems in individuals with stoma: A review of literature. Int Wound J. 2019 Feb;16(1):243-249. doi: 10.1111/iwj.13018. Epub 2018 Nov 4. PMID: 30392194; PMCID: PMC7948730. 2.Wuletaw Chane Zewude, Tilahun Derese, Yisihak Suga, Berhanetsehay Teklewold: Quality
of Life in Patients Living with Stoma. Ethiop J Health Sci. 2021;31(5):993. doi:http://dx.doi.org/10.4314/ejhs.v31i5. 11 3.Silva, G. M., Hull, T., Roberts, P. L., Ruiz, D. E., Wexner, S. D., Weiss, E. G., ... Sands, D. (2008). The Effect of Colorectal Surgery in Female Sexual Function, Body Image, Self-Esteem and General
Health: A Prospective Study. Annals of Surgery,248(2), 266-272. doi:10.1097/ 4.McGrath, M., Low, M. A,, Power, E., McCluskey, A., & Lever, S. (2021). Addressing Sexuality Among People Living With Chronic Disease and Disability: A Systematic Mixed Methods Review of Knowledge, Attitudes, and Practices of
Health Care Professionals. Archives of Physical Medicine and Rehabilitation, 102(5), 999-1010. https://doi.org/10.1016/j.apmr.2020.09.379 sla.0b013e3181820cf4



O que realmente
significa
intimidade?

Quando pensa em intimidade, pode
pensar apenas no aspecto fisico ou
sexval da intimidade mas outro tipo,
que nao envolve sexo ou até toque,
é a intimidade emocional, e isso
permite que se conecte de forma
mais profunda com o seu parceiro.

Através da intimidade emocional, partilhamos os
Nossos sentimentos e expressamos sentimentos de
confianca e compreensao, o que nos ajuda a sentir
confortaveis e seguros.

Quanto mais partilhar os seus pensamentos sobre

O seu estoma ao seu parceiro - Como € que isso O

faz sentir e as suas apreensdes sobre o que pode
significar para ele - mais forte se torna a ligacao entre
os dois. Comunicagao das duas partes é a chave para
reduzir receios e ansiedade que os dois possam ter
sobre a vossa intimidade apds a cirurgia de ostomia.

Como parte do seu processo de recuperacao fisica,

€ importante ter o seu tempo apos a cirurgia, mas

o toque nao deve provocar dor ao seu estoma. O
estoma nao tem terminagdes nervosas, entdo nao

tera sensibilidade. Se tiver alguma irritacdo podera

ter um pequeno sangramento, entao podera ter que
ajustar as posicoes. Assim que se sentir preparada
emocionalmente para ter sexo com o seu parceiro ou
iniciar uma nova relacao intima, nada devera impedi-lo.




Se nao esta
preparado,
Nao apresse

Para algumas pessoas, a intimidade é um
dos aspectos mais importantes da vida
que querem reiniciar apoés a cirurgia,

e para outras pessoas pode ser a ultima
coisa nos seus pensamentos.

Seja qual for o seu ponto de vista, € o mais certo para si.
Todos somos diferentes, entao avance ao seu proéprio ritmo
e comece a pensar na sua intimidade apenas quando se
sentir preparado.

Se tiver um parceiro, € boa ideia conversar com ele sobre
O que esta a sentir, porque ele também podera estar
ansioso em como abordar o assunto. Nao se coloque a si
nem ao seu parceiro sobre pressao; nao ha pressa, apenas
avance ao seu ritmo.

Se estd a ter dificuldades com as alteragdes no seu
Ccorpo, Nnao esta sozinho - existem muitas pessoas com
preocupacdes com uma ou mais partes do corpo. Tome
todo o tempo que precisar até se sentir confortavel com
a sua ostomia e como esta nova parte do seu corpo fez
uma diferenca positiva na sua vida.




Quando se sentir preparado...

Comunicacao é a chave quando se trata de restabelecer ou até
comecar uma nova relacao intima. Seja qual for a idade, genéro ou
orientagdo sexuval, ou quer esteja numa relacdo ou com um Nnovo
parceiro, o importante é encontrar espago para dialogar

Comece antes Se encontrar uma oportunidade
antes da cirurgia, este pode ser uma boa

altura para iniciar a conversa sobre intimidade
com o seu parceiro. Explique-lhe quais as

suas preocupacoes e inquietagdes iniciais,

e pega para ele partilhar as dele tambem.
Provavelmente, vao encontrar muitos tépicos
em comum.

Seja aberto e honesto Ja passou por muitas
coisas, com a sua patologia, cirurgia

e recuperagao, agora déasi proprioum
tempo sé para si. Em vez de acumular e lidar
com os seus sentimentos sozinho, falar com
0 seu parceiro pode facilitar a aliviar todas as
ansiedades que tenha.

Sem pressao Nao defina datas ou expectativas
irrealistas. Um beijo e um abraco € uma boa
forma de comecar a reconstruir a intimidade
novamente apos a cirurgia. Ouga o seu corpo

e leve as coisas um passo de cada vez.

Partilhe um sorriso Ok, estomas podem
provocar ruidos, mas isso pode acontecer

a qualqguer pessoa nos momentos intimos. E
se o seu dispositivo ficar no caminho, adopte
outra posicao. Nao se leve a si nem a situacao
demasiado a sério e divirta-se.

Pense nos alimentos Pensar no que ira comer
antes da intimidade € sempre uma boa ideia.

Existem alimentos que podem provocar
mais gases tais como comidas picantes ou
gordurosas, feijjao, mastigar pastilha elastica
e bebidas gaseificadas, por isso é preferivel
evita-las.

Objetos na mesa de cabeceira Apds a
cirurgia, é frequentemente recomendado um
lubrificante de boa qualidade para minimizar
o desconforto. Claro que, intimidade nao tem
de envolver penetragao, e se usar acessorios,
eles podem melhorar a sensibilidade a voltar
ao normal.

E apenas para que saiba Se, antes da cirurgia,
tinha relagdes sexuvais anais, e se ira realizar
cirurgia em que € necessario remover o recto,

é importante que fale com o seu cirurgiao antes
para discutir a possibilidade de manter o recto
intacto. Nunca deve inserir nada no seu estoma.
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Preparacao e produtos
para acabar com
a ansiedade

A Ultima coisa que ira querer nos seus momentos
intimos é sentir-se ansioso com o comportamento
do seu dispositivo de ostomia. H4 muitas formas de
se preparar, e uma delas é esvaziar o seu saco antes
da intimidade. Existe também uma imensa gama

de produtos disponiveis que foram desenhados para
que se sinta mais seguro, confortavel e confiante,

e preparado para qualquer eventualidade.

ESENTA barreira cutanea Este spray a base de silicone oferece uma forma
gentil e efectiva de manter o seu dispositivo seguro, enquanto cuida
e protege a sua pele.

Diamonds saquetas gelificantes Gelificantes de efluentes, que torna
o liquido em gel, com controlo de odor ActiveOne, ajudando a eliminar
0 excesso de ar dentro do dispositivo.

Tecnologia Moldavel Ao usar o sistema Leak-lock, a placa que abraca o
seu estoma, criando um ajuste seguro.

Para pedir
amostras destes
produtos, veja

o QR code na

[ -

ot | paginal4.
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Como e o que
dizeraum
NOVO parceiro

E vocé quem decide a quem falar
sobre o0 seu estoma, mas se esta
a comecar numa nova relacao
com alguém que gostava de se
tornar intimo, € compreensivel
que se sinta um pouco nervoso.

N&o tem de partilhar esta informagao no
primeiro encontro, mas normalmente,
quanto mais cedo melhor. Se quiserem
conhecer mais um sobre o outro, ira perceber
que o assunto ira aparecer de qualquer
forma, porque esta condicao tem um

grande impacto na sua vida e faz parte

da sua historia.

Acredite que ird encontrar a altura ideal
para dizer ao seu potencial parceiro

sobre o seu estoma. Possivelmente, ele ira
perguntar algumas questdes, assim como
0s seus amigos e a sua familia, e finalmente
compreender que o estoma é apenasuma
parte de quem vocé ée.



Questoes que
afectam todos,
com estoma
OU hao.

As preocupacdes mais comuns apos
a cirurgia de construcao de estoma
é sentirem que devem retomar logo
as relacdes intimas, e tém medo de
desiludir o seu parceiro.

Conversar com o seu parceiro sobre estas

questdes antes da cirurgia pode ajudar a que
ambos tenham expectativas realistas.

Duas das condi¢gdes mais comuns que podem
afectar a intimidade sexuval - secura vaginal e
disfungao eréctil - podem ser experienciada por
homens e mulheres, em todos os estadios de
vida, quer tenham um estoma ou nao.

Secura vaginal

Cerca de 17% das mulheres entre 0s 18-50, e a
mais de metade das mulheres pds menopausa
acima dos 51anos, ira ter secura vaginal. A
menopausa, a cirurgia, tratamentos para o cancro
e alguma medicagdo, como anti depressivos ou
contraceptivos hormonais, podem aumentar a
probabilidade de ocorrer.

A secura vaginal pode causar dor e desconforto
durante a penetracao, e pode ser melhorado com
o uso de lubrificante. Os produtos de lubrificagao
podem reduzir a friccdo em cicatrizes provocadas
pela cirurgia, e estao facilmente disponiveis.

Se utiliza a pilula contraceptiva, pode ter

de mudar o seu meétodo anticoncepcional,
principalmente se tiver uma ileostomia, porque os
contraceptivos orais podem nao ser absorvidos
por reducao do intestino delgado.

Se tiver alguma duvida ou perguntas sobre a
secura vaginal ou a pilula anticoncepcional,
fale com o seu meédico assistente ou com o seu
enfermeiro de estomaterapia.

Disfuncgao erétil

Também denominada de impoténcia, a disfungao
erétil e aincapacidade de atingir ou manter uma
ereccao ou ejaculagao, e € uma condi¢cao muito
comum. Estima-se que afecte metade dos
homens com idades entre os 40 e os 70 anos,
nalgum momento das suas vidas, e uma das
muitas causas, que podem ser fisicas ou
psicologicas, € a cirurgia.

Se teve ou tem sintomas de disfungao ereéctil,
existem alguns passos que podem ajudar, tais
como deixar de fumar, perder peso se tiver acima
do seu peso ideal, reducao a ingestao de alcool e
gerir stress e ansiedade.

Existem também tratamentos disponiveis,
incluindo medicagao Viagra ou bombas de vacuo.
Nao sinta que tem que gerir esta situagao sozinho,
e Nao se sinta envergonhado. Pode falar com

o seu enfermeiro de estomaterapia ou médico
assistente sobre a disfungao eréctil - eles irao
oferecer-lhe ajuda ou dar-lhe conselhos ou entao
referencia-lo para um apoio especializado.

(refs: https://www.livi.co.uk/your-health/causes-of-vaginal-dryness/ https://www.nhs.uk/conditions/vaginal-dryness/ https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/erectile-dysfunction-impotence# https://www.nhs.uk/conditions/erection-problems-

erectile-dysfunction/)
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Gravidez com um estoma

Muitas mulheres com uma ostomia receiam que a gravidez
possa ser um problema apds a sua cirurgia, mas na maioria do
casos, nao deve ser, e a maioria das mulheres devera ter uma
gravidez em muito semelhante a todas as outras mulheres.

Fertilidade

Ter um estoma nao deve afectar a sua
fertilidade, no entanto, a patologia que levou
a sua cirurgia, pode. Fale com o seu medico
ou enfermeiro de estomaterapia se esta a
pensar engravidar.'

Alimentacao

Geralmente, os conselhos nutricionais

para uma mulher gravida com um estoma
Sa80 0s mesmos para uma mulher gravida
sem estoma - manter uma dieta saudavel
durante a gravidez € importante para todas
as pessoas.

Se existir algum alimento especifico que nao
tolerava antes da gravidez, entao deve evita-
lo. Nao existe necessidade de comer por dois
durante a gravidez, apenas € recomendado
aumentar a ingestao de alguns alimentos
como as proteinas. Deficiéncias de vitaminas
e minerais Nnao sao incomuns quando tem
um estoma, por isso deve fazer analises

e/ou tomar suplementos vitaminicos.

Fale com o seu enfermeiro de estomaterapia
e 0 seu meédico sobre gravidez e o seu
estoma, e siga os seus conselhos, um deles
podera ser referencia-la a uma nutricionista.

Hidratacao

A hidratagao € fundamental na gravidez
para prevenir as infecgdes renais/urinarias.
Deve também falar com o seu enfermeiro
de estomaterapia e médico assistente para

1) Pregnancy, delivery, and postpartum experiences of fifty-four women with ostomies Van Horn C.; Barrett, P. Journal of wound, ostomy, and continence nursing : official publication of The Wound, Ostomy and Continence Nurses Society.

gerir os electroliticos principalmente se tiver
uma ileostomia.

Alteracdes corporais

Durante a gravidez, pode notar que

o estoma pode ficar mais prolapsado, mais
do que o habitual. Nao fique alarmado -
deve regressar ao tamanho normal apos

o parto, mas deve medir o estoma mais
frequentemente durante a gravidez assim
como pode ter necessidade de alterar o seu
dispositivo a medida que o abddmen muda
de forma e tamanho.

O seu abddmen normalmente regressa ao
seu tamanho anterior cerca de 4 semanas
depois do parto. Se tiver alguma duvida, fale
com o seu enfermeiro de estomaterapia
e/ou medico assistente.

Parto

O tipo de parto preferencial sera sempre

o parto vaginal, mesmo quando existe
remocao do recto. A maioria dos medicos
preferem evitar a cesariana pela cicatriz que
provavelmente ficou da cirurgia.**

Tente aproveitar a gravidez e aguardar

0 novo membro da sua familia, livre de
preocupacdes. Se existe algo que

a preocupa, e se tiver questdes, nao hesite
em contactar o seu meédico, enfermeira
parteira ou enfermeira de estomaterapia,
que pode ajuda-la a libertar a sua mente.?

2) Ostomy and pregnancy. Gopal, Kris A.; Amshel, Albert L.; Shonberg, Irving L.; Levinson, Bradley A.; VanWert, Margaret; VanWert, John Diseases of the Colon & Rectum.
3) The embodied experience of pregnancy with an ileostomy. Journal of Clinical Nursing. 09621067. 10/7/2018. 27 (21-22) p.3931-3944 Whiteley, lan; Gullick, Janice.




Porque nao tentar...

Se procura diversas formas de facilitar os
seus momentos de intimidade, existe uma
ampla gama de solucgdes disponiveis e
desenvolvidas para isso mesmo.

Lingerie

Cuecas e lingerie de senhora e de homem especialmente
concebidas com bolsos interiores para esconder o seu
dispositivo, segura-la firmemente e confortavelmente
contra o seu corpo.

Bolsas

Capas/bolsas para sacos de ostomia elegantes, ou cintas
com bolsos para o seu dispositivo, em varias cores, padrdes
e materiais.

Dispositivos alternativos

Mais pequenos, e sacos fechados podem ser mais
adequados nos momentos de intimidade do que saco de
tamanho standard.

Gama ampla de produtos

Existem muitos produtos no mercado desenhados para que
se sinta mais seguro durante os momentos de intimidade.
Consulte a pagina 8 para mais informagodes.

Posicoes

Se sente que o dispositivo fica entre si e o seu parceiro,
tente uma posicao lado-a-lado, ou em concha. Iré permitir
que O seu saco Nao caia para o lado e que nao sinta que esta
a fazer pressao sobre o saco.
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Gostariade
falar connosco?

Estamos aqui em todos os momentos
na sua jornada de viver com uma
ostomia, e estaremos sempre aqui
sempre que precisar de nos.

Se esta com dificuldades e precisa de falar com
alguem sobre qualquer duvida, simplesmente
pegue no telefone. A nossa linha de apoio
conta com uma equipa de especialistas em
produto, apenas a distancia de um telefonema,
e podem oferecer conselhos e dicas sobre os
produtos, estilos de vida, entre outros.

Contacte a nossa linha de apoio

linha de apoio

800 201678

Sepunda a Sexta das $h as 17h

Ou via email

convatel.pt@convatec.com

a convatec @







