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Stomia
a dusevne
zdravie

Starostlivost' o psychicku
pohodu pred a po operacii
s vyvedenim stomie




Vasa mysel,

vasa cesta

Operacia s vyvedenim stomie vam zmeni zivot
aje potrebna, ked' v dosledku choroby alebo
poskodenia sa musi odstranit'¢ast’'¢reva alebo
mocoveho mechura. Pri operacii sa koniec
creva alebo mocovod presmeruje k chirurgicky
vytvorenému otvoru (stdmii) na bruchu, ktorym
sa odstranuje stolica alebo moc z tela.

Prijat’tuto novu skutoénost) si vyzaduje
Cas a trpezlivost, pretoze okrem zmeny
na tele méze mat’'vyvedenie stomie

aj obrovsky vplyv na vase dusevné
zdravie. Pred operaciou, ale najma po

nej mdzete mat’'strach z bezného zivota,

z toho ako sa na vas budu pozerat'ini
(udia, Ci budete méct'robit'a uzivat’

si véetko to, ¢o pred operaciou - Ci si
dalej budete moct’ vychutnavat'vase
oblUbeneé jedl3, Sportovat, cestovat’

a tiez mat'uspokojivy intimny zivot.
Tieto a podobné obavy mbdzu znizit’
vase sebavedomie, no pamatajte si,

ze vsetko alebo aspon velka vacsina je
na vas, a velku ulohu pri tom zohrava
psychické nastavenie. Preto ak vas

po operacii budu trapit'akekolvek
problémy - fyzické i psychicke - sestra
alebo lekar su pripraveni vam pomaoct’.
Nasa webova stranka www.convatec.sk
tiez ponuka mnozstvo rad a tipov

o vSetkych aspektoch zivota so stomiou.

Rovnako délezité je, zamysliet'sa nad
dbévodmi vasej operacie s vyvedenim
stomie. Ak vam bola diagnostikovana
rakovina, mozno vam operacia
zachranila zivot. Alebo mozno ukoncila
bolest’a nepohodlie spbésobené
chorobami, napriklad Crohnovou
chorobou.

Je pravdepodobné, ze tieto stavy
postupne zatazili vase dusevne zdravie,
ale je tiez pochopitelné, ze sa obavate
operacie s vyvedenim stomie.

Nech uz su vase pocity akekolvek,

sU Uplne prirodzené a cielom nasho
sprievodcu je poskytnut'vam uzitocnée
tipy a rady. Dufame, ze po vasom
fyzickom aj duSevnom uzdraveni sa
budete tesit'zo vSetkych pozitivnych
zmien, ktoré operacia s vyvedenim
stomie do vasho zivota prinesie.




Stomia nam nebrani
zit'naplno!

Pri operacii s vyvedenim stomie lahko nadobudnete pocit, Ze nikto nevie; ¢im si
prechadzate, no verte, ze nie ste sami. Zoznamte sa s niektorymi clenml me+™
spolocenstva, ktori boli tam, kde ste vy teraz.

Mam ileostdmiu uz

42 rokov, kvéli.ulcerdznej
kolitide. Nebrani mi to
vSak zit'svoj zivot naplno
- dcéru som porodila so
stémiou, pre Convatec
pracujem 20 rokov a mam
aj aktivnu predsednicku
maluje, podporujem funkciu v ramci Ceskej bicykli sU suc¢ast'ou
ostatnych stomikov asociacie stomikov. mojich oblubenych
prostrednictvom aktivit.

zdruzenia Projekt

Slnecnica, ktore som

zalozila.

Pred vyse 6smimi rokmi
mi vyviedli ileostdmiu,
pretoze som trpela
Crohnovou chorobou.
Okrem toho, ze som
zaneprazdnenou
mamou krasnej 10-roc¢nej
dceérky, ktora rada

Kvéli zapalovému
ochoreniu Criev zZijem

s ileostédmiou uz 18 rokov,
pricom operacia moj
zivot zmenila k lepSiemu.
Stale chodim dvakrat

do roka na dovolenku

a plavanie a jazda na

Pred trinastimi rokmi Kvbli Crohnovej chorobe Ulcerdzna kolitida bola
som podstupila operaciu mam za sebou dve - dévodom, pre¢o som
s vyvedenim kolostdmie operacie s vyvedenim pred dvoma rokmi
kvéli rakovine hrubého stémie, ktorych musel podstupit’
Creva a konecnika. Ked' vysledkom bola pred operaciu s vyvedenim
nie som vytazena pracou 14 rokmi trvala ileostémia, ileostdmie. Cestovanie
na pohotovosti, venujem takze presne viem, aky je je moja velka vasen
o — ™\ sa ostatnym stomikom Zivot so stomiou. a doteraz som navéstivil
s 57 ako predsednicka Ceskej 123 krajin. Stale je ¢o
S)W’ asociacie stomikov. objavovat’'a stémia ma
nezastavi!




Pri tejto nahlej a vyznamnej zmene vo vasom zivote

LX) )
CeSta k p rlj atl U je pravdepodobné, ze pride neistota a obavy z toho,

ako budete so stémiou zit'a ze uz nikdy nebude nic
Akykolvek typ zazitku, ktory meni zivot, méze mat’vplyv na dusevné ako predtym. S takymito myslienkami, ktoré su Uplne

zdravie ¢loveka bez ohladu na vek alebo pohlavie, a to zahffa aj taku prirodzene a bezne, postupne prejdete niektorymi
alebo vsetkymi ,piatimi fazami prijatia”. Kazda faza,

operéciu, akou je vyvedenie stomie. aj ked neexistuje ich konkrétne poradie, je dolezita
a pomo&ze vam spracovat’ pocity straty aj strachu
a dostat'sa na druhu stranu.

» @

1. Popretie 2. Hnev 3. Vyjednavanie 4.Smutok S. Prijatie

~Toto sa mi nemoze stat"” .Preco sa to stalo mne?” +Co keby som spravil Depresia ,Vidim cestu vpred.”
Predstieranie, Ze stav, v ktorom Pocity hnevu, mdzu zastriet’ nieco inak. ,,Nedokat?fm sastym Napriek velkej zmene, ktoru
ste sa nahle ocitli, neexistuje, dalsie emocie, ktoré pocitujete V tejto faze mozete pocitovat’ vyrovnat. vam zivot pripravil, uz mnohé
znacne ochromuje vasu mysel. g ktoré moézu byt nasmerované ezmocnost, alebo osvojom  V tejto faze vas prepadnu chapete a akceptujete.
Potrebujete viac casu, aby na rodinu a priatelov alebo stave premyslat’v predstavach  smutok a bezradnost’ Uvedomujete si, ze zazijete
ste sa s nim zmierili a vSetko, dokonca aj na predmety. .Co ak by” alebo , keby som”. arozhodnete sa izolovat'od dobré aj zlé dni, tak ako kazdly,
€o s nim suvisi, spracovavali ostatnych (udi. Ak takéto amate pocit, Ze sastym
postupne. pocity pretrvavaju, nebojte dokazete vyrovnat'

sa poziadat'o pomoc sestru,
lekara, blizkych, pripadne
vyhladajte odbornu pomoc.



Pripravte sa na operaciv
S Vyvede nim Stémie ' ,Rozhovor s mojou

Pred samotnou operaciou s vyvedenim stomie, ked' premyslate, 2, [ i rodinou mi velmi
ako sa asi zmeni vas Zivot, je Uplne prirodzené a bezné situaciu 2 pomohol a poskytol
popierat, pocitovat'hnev, smutok aj depresiu. ' mi vyvéienejél'

pohlad.”

Namiesto toho, aby ste potlacali

svoje emocie, budte k sebe laskavi

a povedzte si, ze je v poriadku mat'tieto
pocity. Mozno zistite, ze vam pomaha,
podelit’'sa o svoje pochybnosti a obavy
s partnerom, rodinou, priatelmialebo
so zdravotnickym pracovnikom.
Niekedy mdze pombct'uz to, ze svoj
problém alebo obavu vyslovite nahlas,
alebo mbze byt prospesné, zapisat’'si
svoje pocity.

Obazrite sa spat'a pripomernite si, ked’
ste vy alebo niekto koho poznate,
prezivali tazkeé chvile. Ako ste to vtedy
zvladali? Mali ste blizkeho ¢loveka,

na ktoréeho ste sa mohli obratit?

Co vam pomohlo prekonat'toto
obdobie? Mbzete to isté pouzit'na
prekonanie suc¢asnej situacie?

v




Pomoc na ceste so stomiou

V nemocnici, pred operaciou

a bezprostredne po nej, vam sestra

a tim, ktory sa o vas stara, odpovie na
vSetky vase otazky tykajuce sa stomie
a starostlivosti o nu.

Aby ste zmiernili akékolvek svoje obavy, hovorte
o nich so zdravotnikmi:

e Sestra, alebo lekar, vam povie vSetko o operacii,
ktoru zanedlho podstupite.

e OpiSe vam priebeh operacie aj to, ako dlho,
pravdepodobne, zostanete v nemocnici.

e Priblizi vam, ako sa asi budete citit'bezprostredne
po operacii - mézete mat’'sucho v Ustach,
pocitovat' ospalost'ako dosledok podaného
anestetika, pripadne bolest’v okoli miesta stomie,
ta vSak nebude trvat'dlho, pretoze stdmia nema
Ziadne nervove zakoncenia.

e Oboznami vas so stomickymi systémami, ktore
sa stanu vasou sucastou, ukaze vam, ako ich

pouzivat'(nasadit’aj odstranit’). Tu sa mdze zapojit’

aj rodinny prislusnik alebo ina blizka osoba, ktori
vam budu pri kazdodennej starostlivosti o stomiu
Nnapomocni.

e Ukaze vam, ako sa starat’o peristomalnu
pokozku - kozu v okoli stomie - a vysvetli, preco je
doélezite udrziavat'ju Cistu a suchu.

e Ukaze a precvici s vami vhodné pohyby a dychove
cviCenia, s ktorymi je prospesné zacat’' ¢o najskor
PO operacii.

e Poskytne vam informacie o tom, ako zit'so
stomiou aktivny zivot a uzivat'si vsetko to, ¢o pred
operaciou. Rovnako aj kontakty na vhodné
podporné skupiny vo vasom okoli.

Po prepusteniznemocnice na to
nebudete sami, ani vtedy ak nemate
priamy kontakt so sestrou. Program
me+™ spolocnosti Convatec bol
Specialne vytvoreny tak, aby ponukal
podporu kazdemu pocas celeho zivota
SO stomiou.

Registracia do programu me+™ je
bezplatna. Program obsahuje prakticke
informacie, tipy na zivotny styl, brozury
avidea na stiahnutie, ktoré vam pomozu
na vasej ceste zivotom so stomiou.

Mbzete navstivit'webovu stranku
www.convatec.sk alebo zavolat’

na nasu bezplatnu zakaznicku linku
na 0800 800 111. Pomb&zeme vam so
starostlivost'ou o stomiu aj pri vybere
stomickych pomécok. Ci uz chcete
vyskusat'novy produkt, alebo sa
potrebujete poradit’v starostlivosti

o stomiu, sme tu pre vas.

e +

Program me+™ je tu pre vas.
Navstivte www.convatec.sk

linku 0800 800 111

alebo zavolajte na zakaznicku

Ked'sa
rozpravas s tymi,

ktori ta miluju,
citiS sa menej
sam.”




Po operacii - osa &
__odohrava vo vasej my

Spodiatku mdzete mat’pocit, ze vam stomia
zmeni cely svet. Je normalne mat'mnozstvo
pocitov a otazok. Mozete prezivat' pocity smutku,
depresiu alebo prejst’'fazou vyjednavania

o prijati. A tieto pocity mozu prist’a odist’

v ktoromkolvek obdobi vasho zivota so stomiou.

Kym sa budete zotavovat'v nemocnici, dostanete prakticku

a emocionalnu podporu od zdravotnickeho timu, ktory sa o vas
stara, ako aj od vasej rodiny a priatelov. Po odchode z nemocnice
vas budu Cakat’'pravidelné kontroly stdomie. Mali by ste sa obratit’
na svojho lekara, ak mate akekolvek obavy o svoje zdravie

a starostlivost'o stomiu. Verime, ze postupne zistite, ze sa mdzete
spolahnut’'aj na nas podporny program me+™, ktory vam ponuka
pomoc a rady vo vsetkych aspektoch zivota so stomiou.

Na nasledujucich stranach sa venujeme témam, ktoré su dolezité
po operacii s vyvedenim stomie.

a2 Navstivte webovu stranku www.convatec.sk,
kde najdete d'alsie informacie a uzito¢né rady
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Sl =% Vas stomicky systém

Zze mam stoémiu, ale . . . -
oL P Jednodielny konvexny stomicky

nevadi a vediem a, systém Soft Convex

normalny zivot.”

Kazdy ¢lovek je
jedinecny, rovnako
ako stomie. Kazda
stomia je originalna
a casom moze menit’
tvar a velkost'.

To stomicke vrecko, s ktorym
odidete z nemocnice, nemusi
byt'pre vas vhodnée navzdy,
takze by ste sa nemali
bat'vyskusat' rézne typy
vreciek, kym nenajdete ten
Nnajvhodnejsi stomicky system
pre vas.

S

storrtu’cky stomické
m ”

/s pomocky

Porozpravajte sa so sestrou o vsetkych
moznostiach vhodnych pre vas, alebo
navstivte www.convatec.sk a zavolajte nam
na bezplatnu zakaznicku linku 0800 800 111.
Nase Specialistky vam ochotne poradia

s vyberom stomickych pomdcok aj

informuju o nagej zasielkovej slusbe. e Adhezivny material podlozky je makky e Je vhodny na citlivu alebo podrazdenu
.. o . X a konvexny. pokozku.
= n-_l_I: = Poziadajte si o bezplatnu _ ) ) )
. vzorku jednodielneho e Je ohybny a pri noseni pohodlnejsi. ® Vrecka su urcene na stomiu v urovni
stomického systéemu e Dobre absorbuje vlhkost'a vdaka svojim alebc? pod U'ZOVF‘OU pokcl)iky, alebo ak
Soft Convex, vlastnostiam drzi na vlhkej aj suchej pokozke. rovna podlozka podteka.
naskenujte QR kod



» Spociatku som
bola nahnevanj,
Ze mam stomiu, ale

teraz mito vobec
nevadi a vediem
normalny zivot.”

Kazdy ¢lovek je
jedinecny, rovnako
ako stomie. Kazda
stomia je originalna
a casom moze menit’
tvar a velkost'.

To stomicke vrecko, s ktorym
odidete z nemocnice, nemusi
byt'pre vas vhodnée navzdy,
takze by ste sa nemali
bat'vyskusat' rézne typy
vreciek, kym nenajdete ten
Nnajvhodnejsi stomicky system
pre vas.

Porozpravajte sa so sestrou o vsetkych
moznostiach vhodnych pre vas, alebo
navstivte www.convatec.sk a zavolajte nam
na bezplatnu zakaznicku linku 0800 800 111.
Nase Specialistky vam ochotne poradia

s vyberom stomickych pomdcok aj
informuju o nasej zasielkovej sluzbe.

IE-EI

Poziadajte si o bezplatnu
vzorku dvojdielneho
stomického systému
Natura™,

naskenujte QR kod

Natura™
dvojdielny
stomicky
system

Bezpecny systém

Tvarovatelna technologia™ Convatec sa dokonale
prispbsobi akémukolvek typu a velkosti stomie.
Pevne prilne k stomii, ¢im zaisti spravnu ochranu
pocas nosenia.

Zdrava pokozka

Hydrokoloidny material Durahesive™ pri kontakte
s ¢revnym obsahom alebo mocom napucdi a vytvori
okolo stomie ochranny golier. Vdaka tomuto
Specialnemu efektu hydrokoloidny material dobre
tesni, zabranuje poskodeniu pokozky a umoznuje
dlhsie nosenie stomickej pomocky.

Siroka skala stomickych systémov

Tvarovatelna technologia™ Convatec sa vdaka
pamatovemu efektu v priebehu dna prispdsobi
meniacemu sa tvaru stomie.

o O

Natura™
Strihatelna podlozka

Natura™

Tvarovatelna podlozka

David 55

’

,S0 stomiou mozete zit’
plnohodnotny zivot a je to

ovela lepsie, ako mat’cely
zivot problémy s ¢revami
alebo mocovym mechurom.”

.
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,Pohybuje
sa s Mojou
stomiovu,

niekedy
zabudnem, ze
tam vobec je.”

Kazdy Clovek je
jedinecny, rovnako
ako stomie. Kazda
stomia je originalna
a casom moze menit’
tvar a velkost'.

To stomicke vrecko, s ktorym
odidete z nemocnice, nemusi
byt pre vas vhodnée navzdy,
takze by ste sa nemali
bat'vyskusat' rozne typy
vreciek, kym nenajdete ten
najvhodnejsi stomicky system
pre vas.

Porozpravajte sa so sestrou o vsetkych
moznostiach vhodnych pre vas, alebo
navstivte www.convatec.sk a zavolajte nam
na bezplatnu zakaznicku linku 0800 800 111.
Nase Specialistky vam ochotne poradia
s vyberom stomickych pomdcok aj
informuju o nasej zasielkovej sluzbe.

Convatec tvarovatel'na technologia

Vyskusajte vyhody tvarovatelnej technolégie™. Nevystrihuje sa, a preto velkost’
stomie nie je rozhodujuca. Tvarovatelny material pevne obopne stomiu,

¢im ziskate bezpecné tesnenie. Pri vihkosti vytvori tvarovatelny material okolo
stomie ochranny golier, ktory zabezpeci dodatocné tesnenie.

Siroka skala produktov s tvarovatelnou
technolégiou

Spoznajte a vyskusajte nase produkty s tvarovatelnou
technolégiou™ a vyberte si take, ktoré vyhovuju vasmu
zivotnému stylu. PonUkame vam kvalitné stomickeé
pomobdcky, na ktoré sa mbzete spolahnut’. Tvarovatelna
technologia™ Convatec je pouzita v jednodielnom
systéeme Esteem™ a v dvojdielnom systéme pri
niektorych podlozkach Natura™.

Prisposobi sa vSetkym typom
a velkostiam stomie

NevyZzZaduje strihanie, iba vytvarovanie prstami.
Tesnenie sa pohybuje s vasou stdmiou, aby vytvorilo
bezpelné prilnutie s pamat'ovym efektom. V priebehu
dna sa prispdsobuje meniacemu sa tvaru stomie.

Eliminujte riziko podtekania pod pomocku

ZlepsSuje ochranu peristomalnej koze tym, ze elasticky
material pevne prilne k pokozke, ¢im zaisti dostato¢nu
ochranu pred podtekanim pod pomaocku.

Uz Ziadne strihanie pomocky

Nepotrebujete Sablonu na vystrinnutie spravneho
otvoru - priprava poméocky je velmi jednoducha

a zaberie vam len chvilu. V pripade, ze vytvarujete
otvor vacsi, nez je vasa stomia, tvarovatelny material
pomodcky sa jednoducho vrati spat’'a skopiruje tvar
vasej stomie. Po aplikacii podlozky sa vistite,
ze tesnenie je dostatocne silné a ze nezostali
ziadne medzery, ktoreé by vystavili pokozku
podtekajucemu crevnému obsahu.

4 A A \&

Ked' pouzivate podlozku s tvarovatelnou
technolégiou™, nemusite sa obavat’ <
medzier a nedostatocného tesnenia. Golier,
ktory sa vytvori okolo stomie, zabranuje
podtekaniu.

n F'l: = Poziadajte o bezplatnu
. vzorku produktov

s tvarovatelnou

technolégiou™,

naskenujte QR kod
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Starostlivost’ o peristomalnu pokozku

Spravna kazdodenna rutina pri oSetrovani stomie vam naozaj pomoze
udrzat’si zdravu peristomalnu pokozku. Ked' mate vyvedenu stomiu,
je dolezite, aby ste sa o peristomalnu pokozku spravne starali, a tym
znizili riziko podtekania pod pomocku, pripadne riziko jej vacsieho

poskodenia. Prislusenstvo, ktoré vam pomaoze pri starostlivosti o stomiu:

e ESENTA™ ochranny film vytvara na pokozke
priedusnu vrstvu.

e ESENTA™ odstranovac naplasti: Rychlo
odstranuje akékolvek zvysky adheziva z koze
a znizuje bolest’ pri odstranovani adheziv.

e ESENTA™ hydrokoloidné adhezivne pasky:
Flexibilné a tenké - na fixaciu stomickej
pombcky. Prevencia pred podtekanim.

e Pasta Stomahesive™: Vhodna na vyplnenie
nerovnosti tela, aby sa predizila pouzitelnost’
stomickeého vrecka, chrani tiez pokozku pred
podtekanim.

Niekolko tipov, ako udrzat’' pokozku zdravu

a vyhnut'sa podtekaniu pod pomocku:

e Nevymienajte si vrecko Castejsie, ako je
potrebne, pretoze si tym mozete poskodit’
peristomalnu pokozku.

4

ESENTM ropnta .
- 1 | ESENT
— ESEN

e Ak pouzivate jednodielny stomicky systém
a stomickeé vrecka menite ¢asto, vyskusajte
dvojdielny stomicky system, aby ste
predisli prilis ¢astej vymene podlozky. Znizi
sa tym riziko odlupovania a poskodenia
peristomalnej pokozky.

e Podlozku odstranujte pomaly a opatrne -
jednou rukou pridrzajte a mierne natahujte
pokozku a druhou rukou pomaly odliepajte

podlozku.

e Na pokozku pouzite odstranovac adheziy,
aby ste minimalizovali riziko poskodenia
a podrazdenia koze.

e Pri Cisteni peristomalnej pokozky opatrne
umyte okolie stomie obycajnou teplou
vodou alebo pouzite pripravky na to urcene.
Nepouzivajte mydla alebo gély, ktorée
obsahuju oleje a parfumy. Mézu branit’
spravnemu prilnutiu pomobcky k pokozke.

e Pokozku Uplne osuste jemmnym poklepavanim.
e Uistite sa, ze podlozka tesne prilne k stomii

a merajte si stomiu pravidelne - aspon raz za
mesiac - pretoze mdze zmenit' tvar a velkost.

e Pred spanim si vyprazdnite vrecko alebo sa
vistite, Ze nie je plné viac ako z jednej tretiny.

e Pravidelne pouzivajte holiaci strojcek,
niekolkokrat do tyzdria, aby chipky okolo
stdmie boli ¢o najkratsie.

[v] Navstivte webovu stranku

a2 www.convatec.sk, kde najdete
d‘alsie informacie a rady tykajuce sa
starostlivosti o peristomalnu pokozku

[m] 6 5 m]
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Vyziva a hydratacia

Je prirodzené mysliet’si, ze teraz, ked mate stomiu, budete musiet’
mate o jednu starost’,

Uplne zmenit’'stravovanie. Nie je to tak, takze
ktoru musite riesit, menej.

Hned po operacii vam odporucia, dodrziavat' diétu

s nizkym obsahom vlakniny, aby ste sa vyhli upchatiu
Criev. Po zotaveni uz neexistuju ziadne zakazy a vsetko
mobzete znova zaviest'do svojho jedalnicka. Zacnite
pomaly, skUSajte nove veci po troskach a mozno zistite,
Ze namiesto troch velkych porcii denne je pre vas

lepSie jest'malo a CastejsSie. Ak vam niektoré potraviny
spdsobuju problemy, ako je naduvanie alebo nadmerna
plynatost’, skuste si viest'dennik potravin, aby ste zistili,
ktora potravina vam skodi. Potraviny, ktoré vam nebudu
vyhovovat) z jedalnicka vyradte.

Ak chcete zostat'fit, fyzicky aj dusSevne, jedzte vyvazenu
stravu, ktora zahrna zeleninu, ovocie a celozrnné vyrobky,
potraviny obsahujuce skrob, ako su zemiaky, ryza

a cestoviny, bielkoviny, malé mnozstva nenasytenych
tukov a niektoreé mlie¢ne vyrobky. Zostat'hydratovany je
tiez velmi dblezite, kazdy by sa mal snazit’' vypit'az osem
poharov tekutin denne - voda, ¢aj a mlie¢ne napoje sa
pocitaju.

Niektoré potraviny mdézu spbsobit'zapchu. Preto by ste
ich mali v zavislosti od typu vasej stomie, obmedzit'alebo
jest'opatrne. Ak mate pretrvavajuce problemy, poziadajte
o radu sestru alebo lekara. Potraviny, ktoré mézu
spbsobovat’ zapchu:

e Orechy e Supky a kostky
o Kokos ovocia
e Zelenina ako
- (Hefpeelin zeler, huby
e Ribezle a kukurica
a hrozienka

,Nehanbite sa a ani sa
nebojte klast’' otazky
tykajuce sa vasej
stéomie. Mozete predist’
mnohym problém
hned' na zaciatku, ako

Navstivte webovu stranku

M= www.convatec.sk, kde najdete
d'alSie informacie a uzito¢né rady
o vyzZive a stravovani

[m]E 5[]

sa vyskytnu.”

https://www.southtees.nhs.uk/wp-content/uploads/2022/08/Urine-colour-chart.pdf
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Cvicenie a aktivity

CviCenie je ddleziteé pre kazdeho.
Sestra vam odporucia ukaze
pohyby, ktoré mdzete vykonavat’
coskoro po operacii. Tak pozvolna
poskytnete brusnym svalom c¢as
Nna zotavenie a potom postupne,
pomalym tempom, mdbzete
zavadzat'nove aktivity. Vzdy vsak
pocuvajte svoje telo a pred kazdou
novou aktivitou sa poradte so
sestrou alebo lekarom.

Po tomto vas uz ni€ nezastavi. Fyzické cvi¢enie pomaha
nielen udrzat ' kondiciu, zdravu primeranU hmotnost’

a posilnovat'svaly, ale mbze aj pozitivne ovplyvnit' vasu
dusevnu pohodu.

Ak ste pred operaciou s vyvedenim stomie radi hrali
kolektivne Sporty, behali s detmi ¢i vnucatami, plavali,
bicyklovali alebo sa len tak prechadzali v prirode,
mozete si tieto aktivity uzivat'aj po nej.

E Navstivte webovU stranku

Ir '3  Www.convatec.sk, kde najdete

? podrobnosti o naSom programe Get
Ready a me+™ recovery a d'alSie napady,

E . ako zostat’ aktivny so stomiou

Branica ‘ ‘ . ’ .

Nadych

Dychanie

Som stomicka a trikrat
tyzdenne chodim do
posilinovne.

Miroslava Holikova

Komunitna sestra a stomicka

Vydych



Intimita a vzt'ahy

Kazdy Clovek, ¢i uz so stomiou alebo bez nej, mdze z Casu
Nna ¢as zazivat'smutok, uzkost'alebo pocitovat'nizke
sebavedomie. Je to prirodzené a nie je to prejav slabosti.

Prirodzene je aj citlivo reagovat'na to, ako

sa vase telo zmenilo. Mozno premyslate

nad tym, ¢i eSte mdzete mat' plnohodnotny
sexualny zivot. Stomia by vam nemala
branit'vintimnom zivote s vasim partnerom.
Emocionalna intimita je rovnako ddlezita ako
fyzicka intimita a dobry spbsob, ako zdielat’
svoje pocity a obavy, je porozpravat'sa so
svojim partnerom.

Ak mate probléemy s tym, ako vase telo

teraz vyzera, mdéze vam pomodct’aj rozhovor
s priatelmi. Vela [udi ma problémy so svojim
telom, aj bez stomie.

Budte k sebe laskavi, pochopte, ze zvyknut’
si na stdmiu chvilu trva. Skuste sa zamysliet’
nad pozitivami, ktoré stémia do vasho zivota
priniesla. Ak napriek tomu stale bojujete so
svojimi pocitmi, nemusite trpiet’'v tichosti.
Rozhovor so skusenym odbornikom vam
mobze pomobct. Na moznosti vhodnej terapie
sa spytajte sestry alebo lekara.

E E Navstivte webovu stranku | 2

!_.r A= www.convatec.sk, kde najdete Y = ' BUd,te trpeZliVi

.ﬂi' ¢lanky a vzito¢né rady s i !

[5] o intimnom Zivote so stémiou A so stomiou mozete

zit'aktivny zivot.”
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Burame myty o stomii
Operacia s vyvedenim stomie, ktora zmeni zivot, je narocneé obdobie, a preto je celkom prirodzene,
Ze mate strach z toho, ¢o bude dalej.

Mozno si myslite, ze sa vas zivot Uplne zmeni, ale
pravdou je, ze ked' sa po operacii Uplne zotavite,
mozete zit'zivot, aky poznate. Postupne, ako bude
rast’'vasa sebaddvera, bude pre vas aj starostlivost’
o stomiu jednoduchsia a rychlejSia. Znova sa zacnete
tesit'na Cinnosti a aktivity, ktore ste robili predtym
azacnesiich uzivat.

NajcastejsSie myty o tom, ¢o mozete a ¢o
nemaozete robit’' so stomiou:

Mytus: UZ nikdy
nebudem moct’
plavat’

Zburané: Plavanie si
mobzete uzivat'aj so
stdmiou. Predtym si
vyprazdnite vrecko

a nasadte podlozku
aspon hodinu pred
tym, ako vojdete do
vody. Ak sa obavate,
Ze sa voda dostane do
vrecka, pouzite kryt na
vytvorenie bezpecného
tesnenia.

Mytus: Stomia je bolestiva

Zburané: Stdmia nema ziadne nervoveée
zakoncenia, takze nembze boliet. Ak predsa
pocitite bolest, mdze ju spdsobovat’
parastomalna hernia alebo komplikacie
peristomalnej pokozky, preto poziadajte

o radu sestru alebo lekara.

Mytus: Nebudem moct’ poriadne spat’

Zburané: Spanok je dblezity pre vase
fyzickeé aj duSevné zdravie a s niekolkymi
Upravami mozete aj nadalej spavat' dobre.
Rady na dobry spanok so stdmoiu zahfrnaju
vyprazdnenie alebo vymenu vrecka, veceru
o nieco skbr, aby stomia nebola prilis
aktivna, a spanok na chrbte alebo na boku.
Ked budete spat'na boku polozte si vedla
seba vankus, ktory bude sluzit'ako podpora.

Mytus: Nikto nevie, ¢im si prechadzam

Zburané: Nikdy by ste sa nemali citit'sami,

aj ked'si prave zvykate na zivot vzmenenych
podmienkach. Sestra vie vSetko o vasom

stave a mdze vam poskytnut'vela rad.

Ak nemate zdravotnickych pracovnikov

nablizku, na webovej stranke www.convatec.

sk najdete mnozstvo informacii o produktoch

a starostlivosti o stomiu. Najdete tam aj kontakty
na nase zakaznicke centrum. Nevahajte sa na nas
obratit, poradime vam, ako sa o stomiu starat.

Mytus: Stomia bude zapachat’

Zburané: Ak pocitite zapach, je malo
pravdepodobné, ze ho pocitia ini. Niektoré
potraviny, zelena zelenina, fazula, cesnak,
mozu spdsobovat'zapach, preto ich
konzumujte s mierou. Zapachu predidete aj
starostlivost'ou o peristomalnu pokozku aj
v€asnym vyprazdnovanim ¢i vymenou vrecka.

Mytus: Nemodzem ist' na dovolenku

Zburané: Planovat’'a uzivat'si dovolenku
mobze zlepsit'dusevnu pohodu. Len vsetko
dobre a vopred premyslite, aj to, ¢o si
zabalite. A nemajte obavy z cestovania
lietadlom, tlak v kabine nema vplyv na
stomické vrecko. Stastnu cestu!

[u] [w] Informacie a rady o cestovani
. J= najdete na webovej stranke
.ﬂ-E' www.convatec.sk.

[=] 0 alebo naskenujte QR kéd
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Tipy na dusevné zdravie

Starostlivost’'o dusevnu pohodu je nevyhnutna pre
zdravie a celkovu kvalitu zivota kazdého ¢loveka.

Ak vas ¢aka operacia s vyvedenim stomie alebo zijete
so stomiou, je prirodzeneé, ze obcas pocitujete uzkost.
Dufame, ze tieto rady vam poskytnu potrebnu istotu.

e Pamatate si, preCo mate
stémiu - zachranila vam zivot alebo
zlepsila zivot tym, Ze vas zbavila
ochorenia, zastavila chronicku bolest’
alebo zmiernila priznaky choroby?

e Bud'te k sebe laskavi a doprajte si ¢as
na fyzicke aj dusSevné uzdravenie.

e Nemyslite si, ze stdmia vam brani zit’
zivot, ktory chcete zit. S niekolkymi
Upravami by ste mali byt'schopni robit’
vsetko, ¢o chcete.

e Nevnimajte smutok alebo depresiu
zo stdmie ako slabost. Uvedomte si,
ze ste podstupili operaciu, ktora vam
zmenila zivot, a nechajte si Cas, ktory
potrebujete, aby ste to prijali.

e Zaznamenajte si akékolvek obavy
alebo otazky, ktoré mate v suvislosti so
stdmiou, aby ste ich mohli spomenut’
pri nasledujucej kontrole u Specialistu.

e Jedzte zdravu, vyvazenu stravu
a zostante hydratovani.

[=]

[=]

-
-

[=]5g:

e Ked' sa Uplne zotavite, doprajte si vela
pohybu a travte ¢as v prirode. Oboje je
dobré pre fyzickU a duSevnu pohodu
amozu tiez podporit' dobry spanok.

e Neskryvajte svoje pocity - je dobreé
hovorit, preto udrziavajte komunikaciu
s rodinou a priatelmi.

e Nemajte pocit, Zze to musite zvladnut’
sami. Ak mate problemy, vyhladajte
odbornu pomoc.

e Bud'te informovani a spojte sa
s ostatnymi stomikmi. Sestra vam
ochotne odpovie na vsetky vase otazky
a poskytne informacie o miestnych
skupinach alebo organizaciach,

ku ktorym sa mbzete pripojit’.
e Zaregistrujte sa do bezplatného
programu me+™. Program ponuka tipy

a rady, ktore vam pomozu na kazdom
kroku zivotom so stomiou.

= Navstivte webovu stranku www.convatec.sk,
kde najdete d'alsie uzitoc¢né informacie a rady
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Priekopnicke ddveryhodné medicinske rieSenia na zlepsenie zivotov, ktorych sa dotykame
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Nuria Cristina Rosal
Borrell Brau Carbonell
Sestra Psychologicka

Tato brozura vznikla s pomocou sestry Nurie Borrell Brau a psychologicky Cristiny Rosal Carbonell.

Nuria je generalnou riaditelkou Owings, centra, ktore sa Specializuje na stomiu,
inkontinenciu a starostlivost'o panvoveé dno.

Ma rozsiahle skusenosti so starostlivost'ou o pacientov so stomiou
a tiez vyucuje klinicku oSetrovatelsku prax.

Cristina je akreditovana psychologicka, kvalifikovana socialna pedagogicka a rodinna mediatorka.

1.https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/ 2. https://stcsurgicalcenter.com/the-importance-of-prioritizing-mental-health-before-and-after-

surgery/#.~text=For%20many%20patients%2C%20the%20period,process%20is%200ptimal%20for%20healing. 3. https://www.psychologs.com/the-acceptance-stage-of-grief/?srsltid=AfmBOoqgjfgnvm-8V5
MP16kxcUrévalikswOncKéYS51401A6MiIA2PMXZT 4. https://ascnuk.org/ascn-uk-projects-expass/
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