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I\/I ile ctenarky, mili ctenari, pratele,
je tu dalsi ¢islo casopisu Radim

ajsem presvedcena, ze jste sivsimli, ze

Radim je opét v novem kabate, v novych

barvach. Mozna se ptate proc a odpoved

najdete na nasledujicich strankach.

Na meé casopis pUsobivesele, letné, prijemné a doufam, Ze

i vas pozitivné naladinejen titulnistrana, alei obsah, kteryjsme

Si pro vas pripravili.

Toto ¢islo vyslo o néco pozdeéji, nez jste standardne zvykli. Je
tomu tak zmnoha technickych ddvody, ale doufame, ze vam ce-
kanina Radima prodlouzené o par tydnd nevadilo. Odménou vam
muUze byt nejen toto ¢islo nabité celou radou zajimavych infor-
maci, ale take priloha casopisu, ktera je zameérena na stomicke
pomucky. V priloze naleznete i velmi uzitecnou pomucku — tzv.
.Kolecko prislusenstvi”. To vam napovi, jake produkty z fady sto-
mickeho prislusenstvi mate pouzivat ke konkretnim uceldm.

V tomto letnim cisle se opét venujeme hlavné pohybu. Pohyb
je pro nas vsechny velmi ddlezity a neméli bychom se mu vyhy-
bataniv pripade, ze jsme nositeli stomie. Stomici si casto mysli,
ze kdyz maji stomii, nemeéeli by se moc hybat, aby si neublizili.
Opakje pravdou. Na dalsich strankach se doctete, jaky pohyb
je pro vas vhodny, ze se urcité nemusite bat plavani ¢i koupani
se stomii, ze je dobreé chodit na prochazky a vibec nejlepsi by
bylo, kdybychom pravidelné cvicili.

S pohybem souvisi i nase télesna hmotnost. Doctete se, jak
nase vaha ovlivhuje i proces vysiti stomie, proc bychom si meli
drzet optimalnivahu ajak ji muzeme dosahnout.

Cele cislo tedy venujeme zdravemu zivotnimu stylu, ke kteremu
bychom se méli vsichni priblizit, aja osobné mam k nému prave
v lété vzdy o trochu bliz ().

Preji vam klidné cteni, krasne leto zalite sluncem a vazme si
kazdeho naplno proziteho dne.

NN Hauwoon?

Bc. Jana Handlova
Sefredaktorka
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Ackoliv vyvijime veskere mozne Usili
ktomu, aby obsazene informace v teto
publikaci byly presne a uplné, obsah
prispévky je pouze pro obecnou infor-
movanost a ve specifickych pripadech
se nané nelze odvolavat. Convatec
neodpovida za obsah prispévkyd a za
spravnost informaci aniza nazory uve-
dené v élancich prispévateld. Ctenari,
ktefivyuziji v publikaci obsazené infor-
mace a jednaji podle nich, tak ¢inf zcela
na vlastniriziko. Ve vecech tykajicich
sevaseho zdravotniho stavu, prosime,
vzdy kontaktujte sveho lékare nebo
stomasestru. Convatec sivyhrazuje
pravo na Upravu obdrzenych ¢lankyd
z dUvodU potreby optimalizace jejich
rozsahu.

Convatec v novém kabate

Obcas si poridime nove obleceni, abychom si udélali radost,
aby nam to slusSelo a citili jsme se dobre. R¢eni zminuje kon-
kretne kabat a s urc¢itou mirou nadsazky se darict, Ze spolec-
nost Convatec si prave takovy novy kabat poridila. Osobné si
myslim, ze je to kabat moderni, pozitivnia ze nam opravdu slu-
Si. Pojd'me si ted podrobné fict, jak to s tim nasim ,prekabate-

nim"” vlastné je.

Zasadneé jsme zménili logo -
zakladniprveka v souvislosti
stim celou firemniidentitu.
Sloupy jsme méli v logu odjak-
ziva, to je pravda. Ale ty byly
predevsim symbolem nasi
byvalé materske spolecnosti
Bristol-Myers Squibb, jejiz sou-
Castijsme byli do roku 2008.
Naslednei Bristol-Myers Squibl
zmeénillogo, aanitato spolec-
nost uz tyto sloupy ve svem
logu nema.

Nase nove logo mnohem vice
odrazito, coa pro koho deé-
lame ajak a proc to delame.
Uprostred grafického sym-
bolu je kulicka, symbolizujici
vas, stomiky, kterijste vzdy

v centru déni. Vse co délame,
délame pro vas. Kulicku ,obji-
maji” dva ornamenty. Ten
vnitrni symlbolizuje zdravotni
profesionaly, bez kterych by-
chom se neobeslia kteri se

o vasivasi stomii peclive sta-
raji. Vnejsi ornament symboli-
zuje nasi spolecnost Convatec
arfreseni, kteravam nabizime

v podobé pomucek asluzeb.
Tim vnéjsim objetim objimame

Primary
colours

convatec

— forever caring —

nejen vas, stomiky, ale i zdra-
votni profesionaly, kterym pfri
spolecne peci podavame po-
MOCNOU ruku a snazime se pro
nédélat maximum.

Urcité take stoji za zopakovani,
CO znamena nazev nasi spolec-
nosti. Convatec je slozenina
dvou anglickych slov - conva-
lescence a technology. Tedy
zotaveniseatechnologie.
Zotavenim minime navraceni
se zpét do bezneho zivota po
operaci. Zameérujeme se na
nove technologie a nasim ci-
lem je vyvijet inovovane po-
mMuUcky a sluzby, kterévam tento
navrat co nejvice usnadni.

Soucastinového loga jeian-
glicke heslo - forever caring.
Anglickeje proto, zejsme nad-
narodniamericka spolecnost.
A coznamena? S hodnévolnym
prekladem bychom se dostalli
k nasemu ceskemu znamemu
pomahat nas bavi (&), ale kdyz
preklad trochu vice zpresnime,
dozvime se, ze forever znamena
,Navzdy"a caring znamena ,pe-
Ce, pecovat”, zkratka ,vecne pe-
Covani"(z). Toje nas zavazek a clil,
o ktery se dlouhodobé snazime
smeérem kvam, nasim vazenym
zakaznikim. Respektive toto je
nase dlouhodoba vize, v niz zi-
jeme a podle niz se chovame,
arozhodlijsme se dat ji najevo
itim, jak ,vypadame”.

Zmeénou neproslo, jak jsem zmi-
nila v Uvodu, jen samotné logo,
ale prezentujeme seiv novych
barvach, ktere lepe odrazeji
nase poslani. Modra je dobra
a celaradaspole¢nosti pUso-
bicich v oblasti zdravotnictviji
pouziva stejne, jako jsme ji po-
uzivalii my. Modra pUsobi dd-
veryhodne, je symbolem se-
rioznosti, ale pdsobiitrochu
chladné, rezervovane. My se
vsak chladné necitime aroz-
hodné od vas nechceme mit
odstup. Naopak, snazime se
vam byt co nejblize a tom
svedci mnoha nase pratelstvi
svami, stomiky i zdravotnimi

predstaveni

profesionaly. Proto precha-
zime na nove barvy, od rdzove
po fialovou nebo barvu bordo.
Tyto symibolizuji vielost, lid-
skost, lasku, ale take péedi, vita-
litu a silu, kterou vam chceme
diky nasi pecidoprat. Vtomto
duchu je zpracovan cely firemni
vizualni styl, kterym se bude
Convatec postupné prezento-
vat jak navenek, tak uvnitr spo-
lecnosti.

L' convatec

Headline
goes here

convatec

— forever caring —

Jeto opravdu zcela novy ka-
bat. A kdyz se na zavér vratim
k té parafrazi, tak bych chtéela
napsat, ze jsme za nej Mmoc ra-
di, protoze sevném citime
dobre, mozna jeste lepe nez
viom predeslem, jenamyvnem
prijemne teplo a co hlavné,
daleko vice odrazi nasi osob-
nost, osobnost zaméstnancd
spolecnosti Convatec.

Vsechno je shrnuto ve zminé-
nem anglickem forever caring -
pomahat nas bavi &).

At'se vam novy Convatec libi
stejnéjako nam.

convatec

Bc.Jana Handlova
sefredaktorka
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Aktivita na
rozdavani

JANU KURKOVU jsem poznala pred nékolika
lety takrikajic virtualné - prostrednictvim face-
bookoveé stranky, kterou zalozila a ktera se jme-
nuje NEmocny osud. Na této strance Jana ote-
viené sdili své postrehy a zkusenosti se zivotem
s ileostomii. Ale nemyslete si, nejedna se o stranku
plnou steskU a narku. Naopak, Jana —milovnice
sportu, pohybu a akc¢nich aktivit - dokazuje, ze
ani stomieji od jejich koni¢k0 nijak neodradi.
A kdyz jsem se s Janou vloni seznamila osobné,
nebot’stejné jako ja pUsobi v organiza¢nim tymu
sdruzeni stomikt Ceské ILCO, rozhodla jsem se,
Ze ji predstavim i ¢tenaFrum Radima.

Janko, kdy a jak jsi dospéla
k rozhodnuti zalozit si FB
stranku, ktera se tyka tvoji
stomie?

Bylo to asi puUl roku po tom, co
jsem se stala stomickou, a to
v okamziku, kdy mé nékolik mla-
dych stomiky zadalo o radu.
Napsali mi, ze se stomil uz ni-
kdy nevyjdou mezilidi, ze pro
né zivot skon¢il. Rekla jsem si,
ze nechci, aby toto mladi sto-

mici zazivali, a rozhodla jsem
se s nimisdilet svoje zkusenos-
ti, ukazat jim, jak vypada zivot
se stomiia co vse mUzou délat.
Stomii prece zivot nekonci. Svoji
FB stranku NEmocny osud beru
jako sve poslani. Kdyz uz jsem
se stala stomickou ajsem na-
vic komunikativnia empaticky
Clovek, ktery se nestydi mluvit
o citlivych vécech, bylo by skoda
nekomu nepomahat. Na stran-
kach zverejnuji fotky svych akti-
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Vit, tfrelba z plavani, ze sauny, za-
vésne akrobacie na snurach,
posilovny a dalsich. Bylo by ale
chybou se domnivat, ze takto
cvicim a funguji kazdy den. Sna-
zim se poukazovat nato, zetoto
jsou aktivity, ktere délam, jen
kdyz je mi dobre, a ze jsou ale
idny, ktere cele prospim. Jde
0 to, ze se ¢clovek nema obavat
Zivota se stomii, ale take nema
Nna sebe klast velke naroky. To
by melo platit u zdravych jedin-
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cU, a u stomiky dvakrat tolik.
Prekvapuje me, kolik pozitivnich
ohlasy mam ize strany nesto-
miky, a jsem rada, ze vtomto
smeru délam jakousi osvetu.

Jak vlastné doslo k tomu, ze
ses stala ileostomickou?

V mych 23 letech mi byla dia-
gnostikovana Crohnova cho-
roba. Néjaky cas jsem byla v re-
misi, ale po porodu druheho
ditéte jsem se zacala zhorso-
vat. Po absolvovani biologicke
leCcby se sice nemoc trochu
zlepsila, ale po par letech a po
delsim stresovem obdobi v za-
mestnani se mizacaly tvorit
abscesy a pistéle. Byla mitedy
vyvedena docasna stomie. Po
roce se ukazalo, ze muj svérac
jejiz nefunkeni. Byl mi tedy od-
stranénis celym tlustym stre-
vem. Tehdy jsem se stala sto-
mickou uz naporad.

Pomohla stomie vyresit tvoje
zdravotni problémy, nebo
stale musis dodrzovat lécbu?

Popravde receno, byla jsem
nesmirneé rada, ze mi stomie
z0stane Uz naporad. Sest let
jsem totiz vibec nezila... Byla
jsem matka a manzelka na ba-
terky, ktere byly permanentné
vybite, a porad jsem resila dalsi
a dalsizdravotni komplikace.
Stomie me vysvobodilaajase
ted snazim dohnat to, cojsem
zameskala. Jednou za 3 mesice
dochazim na udrzovaci biolo-
gickou lecbua zatimjevse v po-
radku, tak doufam, ze jeste
neéjakou dobu bude.

Jaké bylo tvoje zameéstnani
predtim, nez jsi onemocné-
la? A jaké byly tvoje konicky?

Hned po studiu jsem praco-
vala jako prepazkova pracov-
nice na posteé ajako asistentka
vautoskole. Méla jsem vzdycky

moc zajmuy, ale nikdy jsem u ni-
ceho dlouho nevydrzela. Jez-
dila jsem na motorce a na kole,
vénovala se horolezeni, cho-
dilanaspinning, jogu i dojuda.
Pak jsem onemocnéla a brzy
se mi narodily déti. Po mater-
skéjsem pracovala jako asis-
tentka personalniho oddéleni
avtomto obdobijsem se ko-
necné nasla. Oblibila jsem si fit-
nessa plavaniautohojsem z0-
stala dodnes.

Kdo ti nejvic pomohl zpo-
¢atku po zalozeni stomie?

V podstaté me podporovala
cela rodina. Hlavné moje ma-
minka a tchyne, ktere jsou na-
vic zdravotni sestry a rozdélily
sipecioméa o mojedeti, kdyz
mi bylo spatne, ale Uplné nej-
vic muj uzasny muz. Kdyby sto-
mii bral jako néco odpudiveno,
asi bych ti ted ani nedavala
tento rozhovor. Stomii bere
jako kosmetickou vadu a pod-
poruje mé uplnevevsem, pro
co serozhodnu. Je velmi tole-
rantnia Uzasny manzel a tata.

Stomie ti byla zalozena poté,
co ses stala maminkou syna
a dcerky. Jak na ni déti reago-
valy a reaguji?

Nez jsem Sla na operaci, tak
jsem se jim snazila vysvetlit,
jak budu ,vypadat”, az se vra-
tim domu. Prijali to, i kdyz si
to asi neumeli Uplnéeé predsta-
vit. Vzpominam, kdyz jsem asi
2 mesice po operaci prekonala
strach avyrazila s nimina bazen.
Nejde ani popsat, kolik zabavy
asmichu jsme si uzili. A kdyz mi
synfekl, zejsem s pytlikem lepsi
maminka, nez jsem byla bez
pytliku, utvrdilo méto v tom,
ze takto je to spravne.

ProcC ses rozhodla pracovat
pro Ceské ILCO a co kon-
krétné mas v ILCO na sta-
rosti?

Nejprve jsem se stala dobro-
volnikem Ceského ILCO, abych
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Pro stomiky délame vse.
Postarame se o vas

od prvni objednavky

az po diskrétni doruceni
pomuUcek na vasi adresu.

AR

Poukaz potvrzeny lékarem zaslete postou na adresu:
ConvaTec Ceska republika s. r. 0., Olivova 2096/4, 110 00 Praha 1.

MUzete vyuzit i moznosti poslat ePoukaz
bud na telefonni ¢islo +420 778 778 770 jako sms,
nebo vyuzijte e-mailovou adresu epoukaz@convatec.cz.
Do 3 pracovnich dnU po obdrzeni poukazu
v distribu¢nim centru zbozi pripravi
a spole¢nost DPD vam je doveze az domu v diskrétnim obalu.

Doruceni zdarma - veskeré naklady
na postovné a balné hradi spolec¢nost Convatec.

Chranime vase soukromi.

mohla pomahat novym stomi-
kom. Ceske ILCO mé pak oslo-
vilo, jestli bych s nimi chtéla
spolupracovat, a mné se moc
zalibila myslenka, ze mohu byt
uzitecna jesté vic, takze jsem
v srpnu 2021 nabidku prijala.
Nynimam v ILCO na starosti
administrativu, Uzce spolupra-
cuji se stomickymi sestrickami,
pripravuji rdzne ¢lanky o zivote

se stomii, prednasim na zdra-

votnich skolach nebo ve zdra-
votnickych zarizenich a v ramci
projektu ,Ano, my mizeme”
koordinuji dobrovolniky.

Jakym sportovnim aktivitam
se ted rada vénujes?

Momentalnée se nejvic tésim na
praci na zahradée. Pokud mi to
mMoje artritida prave dovoli, muj
idealni den vypada tak, ze jdu
pésky do fitka, kde si zacvicim,
pak sijeste zaplavu a nakonec
sidam saunu, nebo jdu s dce-
rou na krouzek vzdusne akro-
bacie. Kdyz jsou horsidny, sna-
zim se rozhybat na rotopedu,

ujit alespon 5 km sviznou chizi
nebo sizacvicim jogu. Adrena-
linove sporty sivzhledem k to-
mu, ze jsem matka, nemohu
dovolit, tak jsem se alespon na-
ucCila ridit traktor, to jeadrena-
lin pro vsechny. Take miluju
sSnorchlovania chtéla bych se
Nnaucit potapet. Mimo jine rada
vypaluji do dreva - technika py-
rografie.

Mila Janko, tvoje energie a Si-
roky zabér riznych fyzickych
aktivit je obdivuhodny. Preju
ti, aby ses i nadale mohla vé-
novat své rodiné a svym akc¢-
nim koni¢kUm, tésim se na
spolupraci v ramci Ceského
ILCO a dékuji ti mnohokrat za
tento rozhovor.

Alice Krepinska
Zakaznicky servis,

Convatecll



Stomik a strava

Vééné a nikdy nekondici téma

Bylo toho uz hodné napsano o tom, co by mél
pacient s nove vysitou stomii jist a Cemu by se
mél naopak vyhybat. Co kdyz uz ale ma sto-
mii nékolik meésicU ¢i let, télo se plné adap-
tovalo a zaCalo se mu darit. A mozna se mu
zacalo darit trochu vic, nez by bylo zdravo
a objevuje se novy problem, kterym je nad-
meérny vahovy prir0stek.

Pokud pacient podstoupi operaci traviciho
traktu, mame vzdycky radost z kazdeho deka
navic, které pribere. Ale i tento vahovy prirds-
tek se mUze zmeénit v problém, pokud ho ne-
chame prerust v nadvahu. MUze si véak pacient
se stomii vUbec dovolit dodrzovat néjakou
,hubnouci” dietu?

Nasim ukolem dnes bude vysvétlit si nékolik
pojmuU a tifeba i vyvratit nékolik myt0, kterymi
se v dobré vire mozna cely zivot fidime.

Vedeéli jste napriklad, ze nase strava by se méla
skladat nejvetsim podilem z tolik obavanych
cukrd? Atento podil by se nemél extremné
snizovat ani pri nejprisnejsich redukenich die-
tach?!

A ze hned dalsi v poradi za cukry jsou tuky a te-
prve potom bilkoviny? Tyhle hlavni slozky nasi
stravy se dokazou velmi lisit svou kvalitou a pri-
nosem, ktery pro nas organizmus maji, a proto
je velmidulezite zajimat se o to, cojime, a umet
siv zaplave potravin spravnée vybrat.

Nebudeme tedy ztracet cas a rovnou se podi-
vame na to, co by mel nas jidelnicek obsahovat
a cemu bychom se naopak méli vyhnout, pokud
chceme zUstat fit.

BILKOVINY

Potrava pro nase svaly, ktereje potrebuji neje-
nom k rUstu, ale i k regeneraci. Nase télo potre-
buje kvalitni zdroj bilkovin, aby mélo dostatek
sil na to zotavit se po operaci, a my jsme mohli
rehabilitovat, vénovat se svym konickdm a po-
hybu. Bilkoviny se skladaji z jednotlivych klubi-
Ceka retizkl aminokyselin. Ty nejkomplexnéjsi
a nejkvalitngjsi bilkoviny jsou tvorene esencial-

nimiaminokyselinami. Ty si nase télo nedokaze
vytvorit samo, a proto je na nas, abychom mu

je poskytli.

Pokud se budeme bavit o bilkovinach, tak si
kazdy predstavi hlavné maso. Ktere je ale to
nejkvalitnégjsi? Bohuzel to neni poradna flakot-
ka, kterou si davame k nedéelnimu obédu, a ani

vepro knedlo. Jsou to ryby, predevsim ty morske,

jako je losos, tunak, ale i makrela nebo pstruh.
Nejde ani tak o to, ze ziji v mori, ale o to, ze se

zivihlavné planktonem, diky kteremu je pak je-
jich maso plne zdravi prospesnych latek. Pokud

se vam ale do Cerstvych rylb moc nechce a navic
Nnamitnete, ze jsou pro vas prilis drahe, abyste si
je mohlidoprat nekolikrat do tydne, mizete sah-
noutipo rybikonzerve. | v takto zpracovanem ry-
bim mase je stale jeste dostatek zivin, bilkovin,

a dokonceivitaminu D, i kdyz samoziejme v tro-
chu mensim mnozstvinez v Cerstve rybée. Pokud
sidoprejete treba konzervu sardinek, ktere v sobe
maji drobne kosticky, doplnite si navicivapnik.

Mozna vas to prekvapli, ale dalsivrade, co se
kvality bilkovin tycCe, jsou kufeci prsa. Teprve
potejeto hovezisteak aaz pote veprove maso.
Pokud ale masu moc neholdujete, nevadi. DUle-
zité je nezapominat na prisun bilkovin z jinych
zdroj. Uplnym ,Ferarri” mezi vdemi bilkovinami
jsou ty ve vajecnem bilku. Dalsim velmi kvalit-
Nnim zdrojem je mleko, a pokud itoje navas
mMoc zivocisne a radeji byste néco vic rostlinne-
ho, tak se urcité pustte do soji.

Jestlize hledate kvalitni svacinu, neni nic snaz-
Siho nez sidoma vyrobit koktejl z vaseho obli-
beneho ovoce, mleka a pridat jednu az dve [zicky
spiruliny. Jedna se o sinici, coz neznizrovna vab-
neé, ale je to zaroven rostlina, ktera ma v sobé
nejvic bilkovin ze vsech rostlin na svéete ajejich
Ucinkd vyuZivaji i kosmonauti americke NASA.
A kolik bilkovin z celeho denniho prijmu si ta-
kovou svacinkou pokryjete? To si snadno spo-
Citate. Priumérné by mél clovék za den prijmout
asi 1,5 g bilkovin na kilo sve vahy, coz nam u 60ki-
loveho cloveéka udeéla 90 g bilkovin. Dvé zicky
spiruliny budou mit zhruba 14 g, k tomu muU-
zete pripocist, ze cast bilkovin prijmete iz mle-
ka, ze ktereho jste si koktejl udélali. Navic se
bude jednat o svacinku, kterou si mUzete vzit
vsude s sebou, a pokazde muUze chutnat jinak
podle toho, jake ovoce nebo druh mleka pou-
Zijete.

Jako se vsim, tak ani s bilkovinami bychom to ne-
meli prehanét. Pokud jich totiz mame ve strave
nadbytek, télo s nimi musi néjak nalozit. Budto
jevylouciven ledvinami, coz nam bude ledviny
z dlouhodobeho hlediska pretézovat, nebo
sije ulozi do tukovych zasob a to rozhodné ne-
chcemel
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TUKY

Kdyz uz se bavime o tukovych zasobach, pojdme
se na tuky podivat trochu bliz. Vseobecné jsou
vnimany jako neco, cemu bychom se meli vy-
hybat a co je nezdrave. Jsou nejlbohatsim zdro-
jem energie, ale zaroven maji v porovnani s cukry
a bilkovinami nejmensi sytici schopnost. Jsou
pro nase télo nepostradatelne a to diky sprav-
nému vstrebavanivitamind rozpustnych v tu-
cich. Ve formé cholesterolu jsou pri
v kazdée bunce lidskeho téla.

Obzvlasteé tady uz opravdu zalezi na tom, jake
tuky sivyberete a zaradite do sveho jidelnicku.
Tuky se skladaji z glycerolu a mastnych kyselin.
Ty se pak podle sve struktury dale déli na ne-
nasycene mastne kyseliny, nasycene mastne
kyseliny a transmastne kyseliny. A toto deleni
nam pak urcuje, o jak kvalitni tuk se jedna. Ty
nejkvalitnejsi tuky, kterych se nemusime bat,
jsou slozené z nenasycenych mastnych kyse-
lin. Sem patfiiomega 3 a omega 6 mastne ky-
seliny, které si nase telo neumi vytvorit samo
ajetedy opét zavisle na tom, zda mu je poskytne-
me. Av cem tyhle zdrave tuky nalezneme? Zase
jsou to ty nepopularni ryby, nejspis je tedy treba
pohled na né prehodnotit a datjim sanci. Takove
rybi filatko zabalené spolu s maslem, cherry raj-
Catky a bylinkami do pecicihno papiru a kratce
pecenév troubeévam urcité pomuize zmeénit na
ryly nazor. A jeste se jedna o nenarocnejidlo,

které mate za par minut na talifi. A kdyz vam
ktomu jeste reknu, ze se recept jmenuje ,ryba
v papiloté”, budete si okamzité pripadat jako
v Alcronu. Misto raj¢atek mizete pouzit i jakou-
koliv jinou zeleninu, kterou mate radi a ktera

bude diky tepelnéemu zpracovani snadnéji
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stravitelna a pritom si zachova
jesteé spoustu vitamind a pro-
spesnych latek. Abych vas ale
porad jen nenutila do ryb, ne-
nasycene mastne kyseliny na-
leznete takeé v ofesich, které si
mUzete doprative velmi popu-
larni formeé orechovych masel
azdrave sitak zamlsat. A dale
jsou take omega 3a 6 mastne
kyseliny obsazené v olivovem
arepkovem oleji, a pokud se
ptate, na cem smazit, tak je
to prave repkovy olej. Ma vy-
soky bod zakoureni-az 230 °C
ahodiseidostudene kuchyne,
takze pokud se vam nechce
utracet za olej olivovy, vysta-
Citesiisrepkovym.

Nasycene mastne kyseliny uz
tak zdrave nejsou. Obsazene
jsou hlavné v zivocisnych tu-
cich, aleivtropickych olejich,
jako je napriklad ten palmovy
nebo kokosovy, ktery je mnohdy
prezentovan jako zdravy a do-
porucuje seipro kosmeticke
Ucely, kde bychom se mu ale
take méli spise vyhnout.Obsa-
zeny je trebaivledovych co-
koladkach. Kokosovy olej je
totiz pribézné pokojove tep-
loté tuhy, v Ustech nam ale za-
cnepomalu tata to vyvola
onen kouzelny chladivy efekt.

Nasycene mastne kyseliny
jsou obsazene iv masle, tuc-
nem mase, sadle. To nezna-

mena, ze bychom se temto ve-
cem museli Uplné vyhybat, ale
Uz bychom si méli davat pozor
Nna to, kolik takovych potravin
sizaden dame.

Tuky, kterym bychom se méli
snazit vyhnout, jsou ty, ktere
vV sobeé obsahuji transmastne
kyseliny. Pokud mame za den
dovoleno prijmout 10 % nasy-
cenych mastnych kyselin, téch
transmastnychjetojen1%.
Mimo jinéjsou obsazeneiv ba-
choru, cozjejeden ze zaludky
kravy, kdejsou proto, ze jsou
schopne rozpustit seno. A ta-
kove latky prece jist nepotre-
bujete, tedy pokud nemate
radi k obedu otypku sena. Vzni-
kaji prepalovanim tuky pfri
smazenia fritovani. Obsazene
jsou takeé ve sladkem primys-
loveé vyrabénem pecivu, crois-
santech, donutech ardznych
pochutinach s polevou, kde
jsou Casto pouzite meneé kva-
Litni tuky. Témito polevami jsou
vetsinou polité i musli tycinky,
ktere sidavame v dobreé vire,
ze sidopravame néco zdrave-
ho. Neznamena to, ze si uz ni-
kdy nemuUzete dat ani hranol-
ky, ale zajiste budou lepsidoma
upecene v troubeé ze syrovych
brambor. Transmastne kyse-
liny se také ve velkem mnozstvi

drive nachazely v margarinech.
V soucCasne dobeé ale byly zmeée-
neny technologicke postupy
a mnozstvi transmastnych ky-
selin se v margarinech podarilo
eliminovat na minimum. Neni
tedy prilis velky rozdil, jestli si
Nna chleba namazete maslo
nebo néjakou rostlinou alter-
nativu. Vzdy bude ale rozhodné
zdravéjsi, pokud uprednost-
nite néjaky cerstvy syr typu
lucCina.

CUKRY

A CcO cukry? Spravné se jim rika
sacharidy a skladaji se z cuker-
nych jednotek. Prestoze se tak
néjak podvedome snazime cely
Zivot velkemu mnozstvi cukrd
vyhybat, jsou pro nas nesmirné
dulezite. Jsou totiz primo pali-
vem pro nas mozek. Proto kdyz
mame hlad, jsme protivnia bez
nalady.

Ty nejjednodussi cukry se na-
zyvaji monosacharidy a maji

Vv sobé pouze jednu cukernou
jednotku. Sem patfi fruktoza,
COZje cukr obsazeny v ovoci,

a take hroznovy cukr, kteremu
sejinak rika glukdza nebo dex-
troza. Obzvlasté tenje velm
Casto povazovan za zdravy, pro-
davasev lékarnach a evokuje
obsah vitaminy. Je vylborny v pri-
pade, ze potrebujeme rychle
prijmout energii, napriklad po
sportovnim vykonu. Dokaze
nam vsak poradne zamavat

s glykemii, a tak bychom to
snim nemeéli prehanét, nebo ho
dokonce pouzivat k beznemu
slazeni. Urcité byste se neméli
vyhybat ovoci, protoze jevnéem
obsazeny cukr. Kromeé ngj jsou
v nem totiz obsazene daleko
dulezitéjsi latky jako viaknina
nebo vitaminy, bez kterych se
nase telo neocbejde a ktere pre-
vysSuji fakt, ze se v ovoci vysky-

tuje pouze jednoduchy cukr.
Meli byste ale resit, jake mnoz-
stvi ovoce snite a kolik dalsich
sladkych dobrutek si béhem
dne jeste date.

Dvé cukerné jednotky obsahuji
disacharidy. Do teto skupiny
sacharidy patfi sachardza ne-
boli klasicky bily cukr a laktoza.
Dale take trtinovy a hnedy repny
cukr, ktere jsou casto mylne za-
menovany za zdravéjsi variantu
slazeni. A patfi sem take pre-
kvapive med, pokud sisnim
tedy navic jesté osladite horky
Caj, vsechny jeho blahodarne
UcCinky spalite v horke vode.
Takze néz jako sladidlo bude
med lepsi namazan na kvaso-
vem chlebu s maslem.

Z deseti cukernych jednotek se
skladaji oligosacharidy, ktere
nalezneme v lusténinach. Pravé
ony mohou za nadymani, kte-
rym po cocce, hrachu a fazo-
lich vétsina z nas trpi. Tomu lze
predejit dUslednym predma-
cenim trvajicim klidne i 24 ho-
dinanaslednym slitim odstate
vody. Oligosacharidy jsou to-
tizrozpustne ve vode a pred-
macenim jejich mnozstviv lus-
téninach snizime o polovinu,
cimz napomuizZzeme tomu, ze
se nam budou lepe travit. Anise
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stomii se lusteninam Uuplne vy-
hybat nemusite. Urcité je tre-

ba, abyste sijejich efekt vyzkou-
Selina malem mnozstvi, a hlavni

je neopomenout zminene na-
maceni. Pripravili byste se to-
tiz o spoustu cennych latek
jako je vitamin B, zelezo, fos-
for, vapnik, aleio viakninu a bil-
koviny! Navic nas lusténiny na-
syti na delsi ¢as, daji se pouzit
ive studene kuchyni k pripravé
rUznych salaty, ktere siurcite
oblibite stejne jako ryby.

vame polysacharidy a maji

v sobé vice nez deset cuker-
nych jednotek. Tyto sacharidy
jsou pro nas nejprinosnéjsi. Cim
vice cukernych jednotek, tim
dele nasemu télu trva tyto sa-
charidy rozstépit a tim dele nas
udrzi tyto sacharidy syte. Tim
jsme take odpovedeéli na otaz-
ku, proc je celozrnné pecivo
lepsinezto zobycejne bile mou-

ky. Ani s celozranym pecivem
bychom to ale neméli preha-
net a nemeéli bychom se bat
dat sitreba obycejny ronlik.
Musime take pocitat stim, ze
vée celozrnne mav sobé velke
mnozstvi viakniny, a ¢im vic
vlakniny sidam, tim vic vody
musim vypit. Jinak bude mit
vlaknina na nase streva uplné
opacny efekt, budeme se na-
dymat a mdZzeme paradoxné
trpét zacpou nebo kifrecemi. Do
skupiny polysacharid( patfi
skrob, celuloza, pektinainulin.
Ty jsou kromeé celozrnného pe-
Civa obsazene take v brambo-
rech, oresich, seminkach, ovoci
a zeleniné.

Urcité vas napadla otazka, ¢im
si tedy nejlepe osladit to ka-
ficko nebo Caj, ktery si davate
O paté. Aspravna odpoved je
Cekankovy sirup. Ma dvakrat
nizéi energetickou hodnotu

i glykemicky index nez oby-
cejny cukr. Navic pUsobi pre-
pbioticky, cozznamena, zeje
zaroven potravou pro nase
hodne strevni bacily. Porad se
ale jedna take o zdroj vlakniny,
ajakjsme sito fikali s tou viak-
ninou? Cim vic vidkniny, tim vétsi
naroky na pitny rezim. Cekan-
kovy sirup nenivhodny k pece-
Ni, Uplneé totiz zmeéni konzis-
tenciavlastnostitésta. Tam

bychom méli klidné zUstat
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U obycejneho cukru, ale spise
pbychom se meli zamyslet nad
jeho celkovym mnozstviv da-
nem receptu, predevsim pokud
vysledny dezert jesté polijeme
polevou. Tu bychom mélivolit
spise z kvalitni horke cokolady.

Pozor na ostatni sirupy, jako je
napriklad ten agavovy Cijavo-
rovy, ty uz opét mdzeme prirov-
nat k obycejnemu cukru.

Ajak je to treba se stéviia dal-
Simi nizkokalorickymi sladidly?
V pripade, ze sidame do ust
cokolisladkeho, mozek da sig-
nal, at'se télo pripravi na davku
cukru. Cukr, ktery je v te chvili
pritomny v krvi, se posune dal
do bunék, aby uvolnil misto
nove davce. Ve chvili, kdy ale
zadne kalorie neprijdou, télo
je zmatene, dostavi se stres

a hypoglikemie a mozek si za-
cneznovu fikat o néco dalsiho
sladkeho, co mu da okamzity
zdroj energie. My se pak to¢ime
v zaCarovanem kruhu touhy
po sladkem.

VITAMINY

Naprosto nepostradatelna
slozka stravy, na kterou by-
chom nemeéli zapominat.
MnoZstvivitamind ve strave
souvisi sjeji pestrosti. Nejsou
zadne vitaminy, ktere by pro
meneé. Jak ale pozname, ze je
Nnas jidelnicek dostatecne

az kdyzjeopravdu zrala, aje
take velmirychle zpracovana
azamrazena. Cerstva zelenina
Ciovoce jsou casto sklizeny
predcasné a dozravaji cestou
do obchodu v kamionech a skla-
dech a ne nazahonku zalitym
sluncem.

Jakje to s potravinovymi do-
plrky s obbsahem vitamind?
Pokud vas talif pravidelne hraje
véemi barvami, nejsou zadne
dalsi doplnky potreba. Pokud
vite, ze mate nékde dlouho-
dobé rezervy, neninic jedno-
dussiho nez vyrazit do lekarny.

DIETA ANO CI NE?

Ani pokud se snazime o re-
dukcivahy, neméli bychom se
trapit a neustale sinéco odri-

pestry a obsahuje Siroke a do-
statec¢ne spektrum vitaminy?
Predstavte siduhuajeji barvy.
Kazda z nich by meéla byt v na-
Sem jidelnicku pravidelnée za-
stoupena. Atoifialovaa mod-
ral Takze trebaililek a bordvky.
A ktere ovoce Ci zelenina ma

v sobé vitamind nejvice? Ta

v bio kvalite, obycejna zelenina
aovoce z pultu nebo mraze-
na? Mozna budete prekvapeni,
ale vitézem se stava mrazena.
Na rozdil od Cerstve je sklizena,

kavat nebo se pak citit provi-
nile za to, zejsme si v te cuk-
rarne zase zahresili. Dejte si
o, na co mate chut’ ale zamy-
slete se nad mnozstvim a kva-
litou potraviny, kterou sizrovna
dopravate. Pokud chcete ne-
jaké to kilo shodit, je dUlezity
takzvany kaloricky deficit. Mu-
sime toho prosteé za den snist
mené, nez jsme spotrebovali
pohybem. Najdete si nejaky
druh pohybove aktivity, ktere
se budete pravidelné véeno-

vat. Nemusite zrovna béhat ma-
raton nebo zvedat dvousetki-
love ¢inky (z toho byste sitak
akorat udelali parastomalni
kylu), ale plavte, chodte na
prochazky, jezdéte na kole
nebo opecovavejte zahradku.
DuUlezita je pravidelnost. Ale
pozor, i na lenoseni potrebu-
jeme energiiaive spanku nase
télo spaluje kalorie. Je tedy
Spatné hladovet, sidime tak
samisebe a svoje zdravia to
prece nechceme.
Samozrejmé je take dilezite
brat ohled na to, jake potraviny
vam délaji dobre a kterée si na-
opak musite odpustit. Jak ur-
citévite, zadna konkretni sto-
micka dieta neexistuje! Kratce
PO Operaci se musi organizmus
adaptovat, zvyknout sina nove
anatomické pomeéry, zahojit se.
Ale s odstupem Casu je tojen

o vas. O vyzkousenijednotli-

jen faldiky na bFisku.

ZMENA TELESNEHO PROFILU

vych potravin a postupne zara-
zeni zpatky dojidelnicku. Ca-
sem urcité zjistite, ze se spouste
z nich vyhybat nemusite.

A jaka je tedy moje rada na za-
vér tohoto ¢lanku? Nedrzte di-
etu, ale najdéte si svUj zdravy
zivotni styl, ktery vam bude vy-
hovovat, a zapojte do néj ce-
lou vasi rodinu. Doufam, ze
jsem vam poskytla dostatek
informaci a ze az pristé vyra-
zite do obchodu, budete vé-

dét, co si do kosiku muUzete
dat s ¢istym svédomim a co si
tam naopak date jenom jed-
nou za Cas. Strava je naroc¢né
témaa my bychom seji neméli
nechat pohltit a stat sejejim
otrokem. Tyhle radky vlastné
nevznikly jen pro vas, mili sto-
mici, alei pro vase blizké. Neni
potreba se distancovat od
zbytku rodiny a varit si dokola
ta stejnajidla, zatimco ostatni
si dopreji, na co maji chut’. Udé-
lejte sizjidla pozitek. Udélejte
si zjidla néco, na co se bude
celarodinatésitacojiopét
kazdy den spoji u rodinného
stolu.

Taky vam vyhladlo? Tak si
pojdme dat néco dobrého!

Veronika Racsakova
stomicka stanicni sestra,
Nemocnice svateho Krize

Zizkovll

Proc je dulezite

udrzet si optimalni

hmotnost

Dalsi ¢lanek o tom, kolik mame vazit? Rozhodné vam volbou pfFispévkO v aktualnim cisle
naseho ¢asopisu nechceme vnutit myslenku, Ze nejpozdéji zitra musite zménit svuUj zi-
votni styl a zacit neunavné pracovat na své kondici a spravnych stravovacich navycich.
| kdyz... Nékdy je mozna potreba trochu se zamyslet, jestli bychom pro nase télo prece
jenom nemohli udélat néco navic. Nase télo bychom meéli mit radi se vsemi jeho nedoko-
nalostmi. Takovy stomicky pacient by si ale svou optimalni hmotnost mél preci jenom
trochu hlidat. PrilisSny vahovy prirUstek by mu totiz mohl privodit i dalsi komplikace nez

Prvniveéc, ktere siurcitée na sobe vsimnete, je
ta, ze siuz nedopnete svoje oblibené kalhoty
a musite si vyrazit do obchodu koupit nove.
A asiseshodneme na tom, ze neni nic horsiho
nez sivybirat nove oblecenia hledat takove,
ktere nam konecné padne a bude nam poho-

dlne. Jenze to, co se stalo s vasimi kalhotami,
se mUze statisvasim sackem! Stale vam sedi
tak pohodlné, jako tomu bylo pred péti kily?
Nebude nahodou potreba zamyslet se nad
vybérem lepe padnouciho sacku a cestou do
obchodu sejesté zastavit u sve stomicke ses-
try? Ona vas navic urcité rada uvidi.
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Zmena télesneho profilu vam take mdze zkom-
plikovat samotnou vymenu sacku a to tim, ze si
prosté na svyj pytlik uz neuvidite. Ato by prece
byla skoda. Ale nezoufejte, vymenu v takovem
pripade zvladnete pred zrcadlem, i kdyz to
bude chtit trochu cviku.

PROLAPS STOMIE

Neéeco, co pacienta dokaze poradné vydésit. Sto-
mie vam najednou ,vyleza” vic, nez jste zvykli
avleze se vetsinou zase vraci zpatky do pUvodni
pozice. Nékdy uz ale zUstava vyhrezla ven a ne-
jdejivratit zpatky. To, o jak zavazny stav se jed-
Na, souvisi s tim, o jak velky prolaps jde. Hrozi
totiz uskrinuti streva, coz si zada okamzitou lé-
karskou pomoc. Navic nam takovy prolaps muize
zkomplikovat samotnou vymeénu sacku a mu-
sime take davat velky pozor, aby nedochazelo
k neustalemu drazdénia drobnym poranénim
samotného streva. Tento stav si mizete privo-
dit spatnym cvicenim, kdy neumeérné zatézu-
jete brisni svalstvo, zvedanim tézkych bremen,
jako jsou treba tasky s nakupem nebo manzelka,
kterou neustale nosite na rukou &. Ale zpUso-
bovat ho mUzeiobezita, kdy se zméni pomeéry
atlaky v dutine brisnia dojde k vytlaceni stomie
nad Uroven brisni stény.

RETRAKCE STOMIE

Jedna se o opacny problem, kdy dojde k zapad-
nuti stomie pod Uroven kdze. V takovem pfri-
padé se mUze ¢asto objevovat podtekaniaje
nutne doplnit pod stomicky sacek vkladaci

krouzky Ci stomickou pastu nelbo vymenit plo-
chy sacek za konvexni. Nekdy si tento stav zada

pouziti véech zminénych pomuUcek. Zapadla
stomie opravdu muze zpUsobit velke kompli-
kace ve vymeéneé sacku, a proto byste se meli
poradit se svou stomickou sestrickou dfive, nez
se objevi dalsi komplikace zpUsobené podte-
kanim, jako je treba podrazdéniv okoli vyvodu
nelbo macerace kize.

PARASTOMALNI KYLA

Av neposlednifadé tu mameivznik parasto-
malnikyly, ktereé se chceme rozhodneé vsichni vy-
hnout. Vlivem zvyseni hmotnosti v kombinaci se
Spatnymi pohybovyminavyky se nam muze ob-
jevit kyla v misté stomie a ta nam dokaze vykouz-
lit pékné hluboke vrasky na cele. Opét se nam
zacne komplikovat vymeéna sacku a mozna bude
nutnazmena celeho portfolia vasich stomickych
pomucek. A jesté vam takova parastomalni kyla
doplnisatnik o néco, co se jmenuje stomicky
kylni pas.

Udrzet si optimalni hmotnost tedy neni jen
esteticka zalezitost, takeé otazka zdravi. Aby-
chom zUstali fit, citili se dobfe ve svém téle

a neomezovaly nas komplikace, které se mo-
hou v souvislosti s nadvahou objevit, je tfeba
svou vahu hlidat. Tim, ze se budete snazit udr-
zet si postavu ,olympijského sportovce”, ne-
ulevite jen svému srdci, jatrdm nebo kloubUOm,
aleisve stomii.

Veronika Racsakova
stomicka stanic¢ni sestra,
Nemocnice svatého Krize, Zizkov il

convatec.cz

www.facebook.com/
stomikradim-convatec

Stomalinka®
convatec

@stomikradim_convatec

800 122 111

pro volajiciho zdarma

Vztahy s ostatnimi lidmi se odli-
SuUji pravé tim, jak divérné pred
nimi mUZeme hovorit nebo vy-
stupovat. Zdali mdzeme byt
spontanni, uprimni, otevreni,
nakolik mUzeme odkryt sve sla-
biny, aniz bychom se bali zra-
neninebo zneuziti svych nedo-
statky. Bariérou pfi budovani
vztahu je predevsim strach.

A ma ho nekdy kazdy. Vsichni
muUzeme mit obavy, jak nas
druzi prijmou, jestli jsme hodni
jejich pozornosti. Anebo jsme
dokonce zaziliodmitnuti nebo
negativnireakci i vysmech.
Jenze strach je prostrednikem
izolace, skryvanisea omezeni,
ktere rad vytvaria zije zného.

,Zivot za¢ina tam, kde kon¢i
strach.” Osho

Konstrukce vyvodu je narocnou
situaci, kterou muizeme preko-
nat pomoci humoru, statecnos-
ti, odhodlanosti, peclivost],
zkratka pomoci vsech pozitiv-
nich vlastnosti, kterych sina
nas ceni ostatnia které nas po-
souvaji zivotem kupredu. Nasi
pratele a blizci, ti skutecni pra-

tele, nepovazuji zmenu fyzic-
keho stavu za nasi chybu nebo
vadu, ktera by byla prekazkou
pro pokrac¢ovanivztaht ¢i dy-
vodem k preruseni kontaktu.
Naopak, ti spravnilide zOstavaji
anebo se nekdy i do naseho
Zivota navraceji. Nova zivotni
etapa mize dat prilezitost pro
vznik necekanych pratelstvi
avztahu. Aty nekvalitni vztahy
neninutno dlouho oplakavat.
Ale ruku na srdce, prece mno-
hem snadnéji se to pise, nez
skutecné proziva. Dalsi temer
odbornou disciplinou je i ko-
munikace. Dokazeme jasné
akonkrétne formulovat sva
prani, nebo si myslime, ze

e

INTIMITA

v Zivotech stomiky

Jak se nas vSech dotyka téma intimity? Zasahuje stomie
do oblastiintimnich vztah0? Co mUze stomasestra sdé-
lit svym pacientUm o intimité?

spravnilide umi precist nase
myslenky?! Dohlednou skrze
nasi dusi az do hloubia odkryji
ddvody nasich postojUa cho-
vani?

Vytvorenivyvodu nenijedinym
stresujicim faktorem, kdy hle-
dame ztracenou rovnovahu.
MUzZe se dokonce stat, Ze si diky
velkym otfesdm v nasem zdravi
uvedomime, ze jsme zapomnéli
Nna vlastni potreby a harmonie
je davno pryc¢, zastrena nad-
mernou praci, nedostatkem
vlastni radostia sebeucty. Sty-
dime seisami pred sebou, ne-
radi se divame na vlastni telo
anevénujeme mu nalezitou pé-
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Ci, hodnotime ho jako mene-
cennée, malo krasne. Malokdy
zajizvamiasramy vidime i uspé-
chy a cestu, kterou jsme usli

a na kterou muzeme byt hrdi.
Znate pisnicku Ewy Farné Télo?

Setkavam se casto se stomiky,
ktefri po urcitem case harmo-
nii Naslia venuji svemu télu na-
lezitou peci. Jejich slabinou neni
cast téla s vyvodem, naopak.
Kdyz je pokozka u stomie ope-
covana, a protoizdrava, vim,
maji za sebou. Nekterym lidem
zpocatku prave strach mize
zabranovat se o sebe postarat.
Sami k sobé maji ddvéru a sami
zazivaji intimitu, napr. az kdyz
sve stomii daji jmeno a vytvori
sisnivztah. Zvladnutim overe-
nych postupU v péci o vyvod
tedy zivot zacina. Novy navyk
dennodennipéece o vyvod mu-
zeme prirovnat k peci o chrup,
vlasy, nehty apod. s cilem citit
se sveze. Znito jako reklama?
Upoutavka, jak nerezignovat
na kazdy den, ktery mUzeme
aktivné prozit podle svych pred-
stav. Epidemie covidu nam pri-
pomnela, ze se chceme libit

a pecovat o sebe, humoristicke
obrazky zobrazujici chdzina
podpatcich s taskou plnou
odpadky a ve svatecnich
Satech jsou toho dUkazem.

Ilustraéni foto

Hodme se do ,gala” jen tak,
pro sepe.

Samotna intimita ma vice fo-
rem, zminila jsem pratelstvi,

a tak se nikdo nedivi, ze sexu-
alni nebo télesna sferajejen
jednou z nich. AvSsak nemené
dulezita. Po obdobi rekonva-
lescence z narocne lecby, kdy
se lide soustredi na obnovu sil,
prichazii cas touhy po zivote
spojenem s doteky a fyzickou
blizkosti. Nezridka poslouzi ze-
nam i muzum k dobrému po-
citu vkusne obleceni, dopln-
ky, satky, klobouky, Sperky,
UcCesy a Uprava vousy anebo
ke svadenispodnipradlo, které
odhaliizahality spravne par-
tie. Pripravu clovek nikdy ne-
smi zanedbat, i kdyby stomii
nemsl @&). Soucasti pripravy
muUze byt i pomoc odborniky.

Nekomu staci rada stomases-
try privybéru vhodné stomicke
pomuUcky nebo doplikového
prislusenstvi, néekteri lide po-
trebuji vyresit potize se svym
urologem ci gynekologem
nebo prekonat starosti pro-
strednictvim parove partner-
ske psychoterapie. Vzdyt'sto-
mie nenijedinou bolestia sta-
rosti. MUze se jednat treba

o predsudky, o nichz Albert
Einstein pouzil pFirovnani, ze
je mnohem snazsi rozbit atom
nez znicit predsudky.

Délejme si drobné radosti
ameéjme radi sami sebe. Dé-
lejme take to, co mame radi,
to mdze byt nase kazdodenni
prilezitost pro maly i velky
zazrak intimity.

Mgr. Veronika Zachova
stomasestra,
Vseobecna FN Il

Na prvni pohled se zdd, Ze je vse jasné. Casto
sly&ime, Ze obezita je pandemif 21. stoleti. Ze
spolu salkoholismem a koufenim patfi mezi
nejvetsirizika negativne ovlivnujici zdravotni
stav populace. Podle udajy Svétove zdravot-
nicke organizace trpi nadvahou vice nez 50 %
evropske populace, podle Udaju Statniho zdra-
votniho Ustavu trpf v Cesku nadvahou vice nez
S0 % obyvatel, pfimo obezitou pak 25 % zen

a 22 % muzU. Nezpochybnitelnym faktem je i Uzka
souvislost s kardiovaskularnimi onemocnéni-
mi, mozkovymi prinodamia nadorovym one-
mocnénim.

Obezita je samozrejme zvysenym rizikem i pro
technicke provedeni operacnich zakrokd na-

pric odbornostmi. Je zjevne, ze se s vetsi tech-
nickou narocnosti musi vyporadat chirurg pfi

onkologickych brisnich operacich stejné jako
traumatolog napriklad prizlomeniné krcku ste-
hennikosti.

Stav telesneé hmotnosti monitoruje nejlepe

a nejcastdji BMI (body mass index). Ten stano-
vuje rozmezi hodnot urcujicich celou skalu stavd
od podvyzivy pres normu, nadvahu az po mor-
bidni obezitu. Ani tento index vsak neni univer-
zalni, jeno hodnoty jsou nepresne napfiklad

U détinebo sportovcl. Jak moc tedy BMI, po-
tazmo télesna hmotnost ovliviuje viastni vysiti
stomie nebo dale jeji fungovani se vsemi moz-
nymi pozdnimi komplikacemi? Obavam se, ze
stejnéjako u dalsich diskutovanych temat v na-
Sem okénku, dojdeme i dnes k zaveru, ze univer-
zalni pravda nenli, protoze kazdy pacient je origi-
nal. Protoivliv télesne hmotnosti u kazdéeho
jednotlivce je vysoce individualni. Do hry totiz
vstupuje prilis mnoho dalsich faktor(, které pfi
vlastni konstrukci stomie i nasledne peci o ni
hraji urcujici roli. U pacientd s vysokym BMI hraji

Jak télesna
hmotnost ovlivhuje
vysiti stomie

Ovliviuje télesnd hmotnost vlastni konstrukci
stfevniho vyvodu a dalei zivot se stomii?
Pokusime se dnes na tuto otazku odpovédét.

pri konstrukci stomie nejdUlezitéjsi roli charak-
ter zakladniho onemocnéni, predchozi probenle
operace, typ obezity a konfigurace brisni stény.

Velky nador, srUsty po predchozich operacich,
probéhly zanét pobrisnice, obecné hnisani

v dutiné brisni. To vse jsou stavy, ktere zmeni po-
mery v dutiné brisni natolik, ze idealni vysiti
strevniho vyvodu videalnim misté prakticky
neni mozné. Jizvy na brise a srdsty nebo primo
zkraceni strev po predchozich operacich jsou
rovnéz stavy, ktere vysledny charakter stomie
primo determinuji. Vrstva podkozniho tuku

a kozni zahyby jsou dalsimi faktory, ke kterym
musi zkuseny chirurg zbéhly v kolorektalni chi-
rurgii prihlednout, pokud chce dosahnout co
nejlepsino vysledneno stavu. Zde hraje roli i typ
obezity. Muzsky typ ,jablko” je vzhledem k vet-
Simu mnozstvi nitrobrisnino tuku privysitivy-
vodu vyhodnegjsi, pomery brisnistény jsou pro
stomii prihodnéjsi nez u zenskeho typu ,hruska”
svysokym procentem tuku v oblasti hyzdi, ky-
Cliasteny brisni. V pripadech mnozstvi koznich
zahybU a mensi plochy pro idealni umisténi vy-
vodu byva v kombinaci s Casto kratsim zavéesem
vyvadeneho streva vyzvou i pro zkuseneho
chirurga.

OBEZN|

BMI = télesna vaha (kg) / télesna vyska na druhou (m).
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Vlastnim vysitim stomie vsak potize u obez-
nich pacient® nekonéi. Casta nasledna onko-
logicka lecba s kolisanim hmotnosti a dalsi
prubeéh zivota se stomii je pri vyssim BMI evi-
dentné zatizen i vyssim procentem pozdnich
komplikaci, hlavné parastomalnich kyl. I jejich
korekce, dnes velmi casta, pak byva spojena
s vyssitechnickou narocnostia komplikova-
nym hojenim.

Pacienti s nizkou télesnou hmotnosti, s nizkym
BMI, Casto podvyziveni, s pokrocCilym nadoro-
vym onemocnénim anebo jiz pred nemoci as-
tenickeho habitu byvaji take z pohledu operu-
jiciho chirurga pomerne ,sloziti”. Pokud jsou
navic po predchozich operacich v dutine brisni,
i pri nejlepsivali vyvarovat pro-
ravnou lokalizaci vyvodu tak, aby
pomuUcka dobre drzela a nepodte-
“Tu nich mUze dojit ke kylam, stenozam
aretrakci. Pravé tito pacienti jsou casto poope-
racné natolik zlepseni, ze zvyseny prijem po-

Nova faze cvicebniho programu

S Radimem v kondici

travy nakonec rezultuje k nardstu hmotnosti
azménépomeryiv oblasti stomie. Potencialni
vyhoda se poté paradoxné méeniv nevyhodu.

Nejléepe se Sije stomie u pacienta s prvotnim
vykonem na idealnéanatomicky utvarenem
strevu, s pevnou brisni sténou s primérenou
tloustkou podkozniho tuku a predpokladem
minimalniho pooperacnino kolisani télesné
hmotnosti. Tak to ale vétsinou opravdu neni.
Vracime se ktomu, o Cem piseme, mluvime,
diskutujeme stale dokola.

Kazdy je original, tudiz je ke kazdemu pristupo-
vano individualné. Proto je v chirurgii strevnich
vyvodU tak dulezita role zkuseneho, zrué¢neho,
empatickeho chirurga se schopnostiimpro-
vizace a individualizace. Vlastné nic noveho.

MUDr. Tomas Mrazek, Ph.D., MBA
Chirurgicke oddéleni,
Meéstska nemocnice Ostrava ll

recovery GetReady

pro kazdeho [pFipravte sel!]

dycha. Navic tyto cviky lze pro-
vadeét vleze, vsede i vestoje -
nezalezi tedy na mych pohy-
bovych schopnostech. Bra-
ni¢ni dychani take pomaha
ulevovat od stresu a bolesti.
Klinicke testy naznacuji, ze ne-
spravne dychani mdze souvi-
set se vznikem parastomalni
kyly. Diky branicnimu dychani
se lze naucit vedomeé ovladat
nitrobrisni tlak a ziskat zasadné
vétsi kontrolu nad stredem
téla, coz vede k vyznamnému
snizenirizika kyly.

Zapojeni stredni ¢asti téla na-
vazuje na predchazejici tech-
niku a dale prohlubuje jeji
Ucinky. Jde o jemny rehabili-

tacni cvik zaméreny na pricny
pbrisni sval. Pomaha se znovu
,Napojit” na sve svaly a naucit
seje opéet vedome ovladat. Lze
ho tedy jednoduse zaradit do
kazdodenni rutiny a provadet
napriklad rano v posteli, be-
hem umyvani nadobinebo
na pohovce pfrisledovani te-
levize.

Nedavne studie a praxe Sarah
Russelove, jedné ze zakladaji-
cich osobnostiprogramu me-+
recovery (S Radimem v kon-
dici), ukazuji, ze provadéni

a zvladnuti obou technik uleh-
¢uje pochopeni dalsich cviku.
Videalnim pripade by tedy
mély rehabilitaci predchazet.

S Get Ready lze zadit kdykoliv.
Okamzite po operaci zlepsi bra-
nicni dychani krevniobéhn, ¢imz
snizi riziko embolie nebo infek-
ce. Zapojeni stredu tela urychli
proces mobilizacea timipro-
pusténiz nemocnice. Dohro-
mady zlepsuji spanek a snizuji
vyskyt Uzkosti. Vsechny tyto vy-
hody lze pravidelnym prakti-
kovanim ziskat, i pokud zacnu
cvicit s odstupem nekolika let
od operace. Get Ready neni
pouze pro hospitalizovane
pacienty. | zkusenym stomi-
kim doporucuji pred nastar-
tovanim cvicebniho programu
zacCit prave temito technikami.

Prestoze hlavnim cilem posilovani hlubokeho stabilizacniho systemu je v prve radé prevence
vzniku kyly, i po jeji diagndze neni nic ztraceno. Spravne dychani, postura a aktivace stredu tela
muUze zabranit, aby se kyla zvétsila nebo se stala problematickou.

1. Védome branicni dychani

o ehneéte sina zada s pokréenymi koleny nebo
sisednéte na zidli Ci okraj postele.

e Dlanemiocbejmeéte spodnizebraa uvolnete se.

e Jemneé, ale hluboce se nadechnéte nosem
a pocitejte u toho do ctyr. Méli byste citit, jak
serozpinaji zebra do stran, jako kdyby se
oteviral destnik. Dlané se od sebe vzdaluiji.

jak se vase zebra ,zaviraji” a stahuji, jako kdyz se
destnik zatahuje. Dlané se k sob&priblizuji.
oV prubéhu nezadrzujte dechi Opakujte

Saz bkrat.

o TIP: Meli byste citit, jak vam vzduch roztahuje
plicea hrudni kos do stran, spise nez aby se
zvedal hrudnik nebo bricho. Ramena nechte

o1
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e Pote jemné a pomalu vydechujte Usty
aopet pocitejte do Ctyr. Méli byste citit,

po celou dobu volna.
e Provadéjte tak Casto, jak si prejete.

Tak tohle musim teda rozdychat! To je véta, kterou obrazné pouzivame, ale malokdy si na
ni vzpomeneme, kdyz se nam opravdu hodi. Prokazalo se, Zze spravné dychani a dechova
cvic¢eni doplnuji a vyznamné podporuji rehabilitaci po briSnich operacich a zlepsuji tak jeji
vysledky a urychluji proces hojeni. Z téchto dUvodU spole¢nost Convatec rozsSifuje
pohybovy program me+ recovery (S Radimem v kondici), $ity pfimo na miru stomikiom,

o novou ¢ast , Get Ready”, coz mUzeme prelozit jako pripravte se.

2. Zapojeni stredu téla
e Lennéte sina bok nebo na zada, nohy
pokrcte. Cvik mUzete provadeét v posteliina
zemi. Pro vetsi pohodlisilze pod kolena

e Chvilku drzte svaly zatnute a potom se Uplné
uvolnéte.

¢« TIP: Cilem neni bricho vtahnout, ale zatnout
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Get Ready sestava ze dvou jed-
noduchych technik, jez lze pro-
vadet i kratce po komplikova-

nych operacich, po kterych je

pohyb vyznamnée omezen. Ne-
zalezi na véku, aktualni kondici

ani na tom, jestli byla diagnos-
tikovana kyla. S Get Ready lze

zacit kdykoliva ma prinos pro

kazdého.

Prvnitechnikou je védome bra-
ni¢ni dychani. Branice, spolecne
s panevnim dnem a pricnymi
brisnimi svaly, tvori tzv. hluboky
stabilizacni system. Jednotlive
Castijsou vzajemneé propojeny
a ovliviuji se. Prizvladnutem
branicnim dychani se tedy po-
siluji presné ty casti téla, ktere
byvaji po brisnich operacich

typicky oslabene. Jednak sa-
motnou operaci a nasledné
pakitim, ze je pacienti Umy-
slné nezapojuji kvuli nepo-
hodli nebo obavam z bolesti.
Tato technika tedy poskytuje
idealni zaklady pro dalsi cvi-
ceniarehabilitaci. A vsechny
cviky jsou mnohem vice efektiv-
Ni, pokud se pfinich spravne

umistit polstar.

e Polozte sidlan na bficho a uvolnéte se.
Uvolnéete ramena, bricho, zebra a krk.
Predstavte si, Ze mate kolem bokU pasek.

e Jemne se nadechnéte nosem. Ucitite, jak
bricho zmeékne a stoupa pod dlani. Nijak
ho rukou nestlacujte.

e Jemneé vydechnéte Usty a ke konci vydechu
zatnéte brisni svaly. Predstavte si, ze pomy-
slny pasek kolem bokU utahujete.

aobnovit se svaly spojeni. MUzete citit, jak se
zaroven vtahuje panevnidno.

e ZpOCatku opakujte 2 az dkrat. Az zesilite, navyste

pocet opakovanina Saz 6 a prodluzte dobu, po
kterou zatinate svaly. Po ngjake dobé byste méli
byt schopni drzet kontrakci na pét nadechd
avydechu.

e Tento cvik lze provadéet i vsede a vestoje. Dopo-

rucujeme ovsem nejdriv zvliadnout provedeni
vleze, které je nejsnazsi.
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Pecujeme
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se stomii

& LASTRONA

Bezplatna konzultacni a oSetrovatelska sluzba.

Mabizime vam:

=+ konzultaci s velmi zkuéenou sestrou ve
vaiem domdacim prostiedi.

<+ pomlieme vam s oSetfovdnim stomie,
doporudime tipy a triky, jak oSetfovani
zvlddnout co nejlépe,

< budeme za vds hlidat limity stomickych
pomuicek, abyste jich vidy méli dost
a zaroven limity neprekrodili,

< miZeme vam pomlcky dovaet domdi,

ﬂ Stomické
—
centrum Praha

Chirurgie Barrandow $.r.0.
Krikowva 80721
152 00 Praha S

Volejte zdarma Stomalinku®

Domluvime vam schiuzku s vasi budouci stomasestrou.

Stomii Zzivot nekondil

www.lastrona.cz

=+ poskytneme pfipadné i konzultaci
vasemu praktickému lékafi, jak
predepisovat stomické pomicky,

== zajisténi preskripce stomickych
pomilcek véetné jejich diskrétniho
doruéeni az domd,

<+ plsobime v celé CR,

< rovnéZ se o vas postarame v nasich
stomickych centrech v Praze a Plzni.

Stomickeé
centrum Plzen

Chirurgie Skvrmany s.r.o.
Terezie Brakovd 15
3B Q0 Plzed

S

Stomalinka®
convatec

800 122 111

pro volajiciho zdarma

PFri prvnim provadeéni cviky je
pbézneé citit svalovou slabost Ci
ztuhlost. Ta casem a s pravidel-
nym opakovanim odezni. Privy-
razneéjsich neprijemnych poci-
tech béhem a bezprostredne

Ready pripravivase svaly na
vsechny bézne cinnosti, které
Kk zivotu patri-zvedania prena-
Seniveci nebo kychani ¢ismich.
Nenechte sivzit Usmév ze rty
a zkuste tyto techniky jestée

muUzete se pripojit ke mnéa k os-
tatnim stomikdm na nasich pra-
videlnych mésicnich online lek-
cich S Radimem v kondici.

Tésim se na vas.

po cviceni odlozte dalsi pokus
o nekolik dni pozdeéji. Pokud

dnes!

obtize pretrvavaji, zkonzultujte  Zacnéte se aktivné hybat a cvi-
Cit. Pokud nechcete cvicit sami,

je se stomickou sestrou. Get

Bc. Anna Kulhankova
Zakaznicky servis,
Convatecll

ePoukaz
je na svete

Letosni 1. kvéten nebyl jen dnem lasky, ale i dnem,
kdy se spustil systéem elektronické preskripce po-
ukazu, takzvany ePoukaz. Urcité nemusite mit z ePo-
ukazu obavy. Cely systém je velice podobny systému
pro predpis léCiv eRecept, se kterym jiz vétsina z vas
ma urcité zkusenosti. DA serici, ze ePoukaz je vlastné

mladsi sourozenec eReceptu.

Stejnéjako u eReceptu i ePoukaz provozuje
Statni Ustav pro kontrolu léciv (SUKL). Vyuzi-
vani systemu ePoukazu neni nyni povinne, sou-
béznéinadale béziibezny papirovy poukaz,
ktery se pouzival doposud. Prozatim neni ur-
ceny zadny termin, kdy by mél papirovy po-
ukaz skoncit.

Neurci-li predepisujici lékar jinak, je platnost
ePoukazu stejné jako u papirovenho poukazu 30
dnu, béhem kterych mizete ePoukaz uplatnit.

Jak ePoukaz funguje

Predepisujici lekar v pocitaci vystavi elektro-
nicky poukaz na vami pouzivanou pomucku.
Poukazu bude pridelen unikatni devitimistny
kod a bude ulozen do centralniho Uloziste
elektronickych poukazu.

Lekar vam ePoukaz mUze predat nasledujicimi

zpUsoby:

o \/ytisténim papirove privodky (U eReceptu
toje nejcastéjsi zpUsob).

e Zaslanim e-mailu na adresu pacienta.

e Zaslanim SMS na mobil pacienta.

e Predanim prostrednictvim aplikace v chytrem
mobilnim telefonu Cijinem elektronickem za-
fizeni pacienta, napr. tabletu sinternetovym
pripojenim.

Na zaklade takto vystaveneho ePoukazu si mU-

zete své pomucky vyzvednout stejné, jakjste

doposud zvykli, tj. ve vydejne, prostrednic-
tvim zasilkove sluzby nebo prostrednictvim
sestricky z Lastrony.

Ve vydejné ukazete obsluze jednu z vyse uvede-
nych forem ePoukazu, ktere obsahuji unikatni
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identifikator. Vydejce si nacte potrebne infor-
mace z centralniho Uloziste elektronickych
poukazy a vyda vam prislusne pomucky.
Vydejce zaroven zaznamena vydej ePoukazu

v centralnim ulozisti elektronickych poukazu.

V pfipadé, ze vyuzivate zasilkovou sluzbu, po-
stupujte u ePoukazu nasledovne:

e Papirova prUvodka - zasilejte stejnée, jak jste
zvykli u papiroveho poukazu Nna adresu:
Convatec, Olivova 2096/4,110 O0 Praha1

e Zaslanim e-mailu - zasilejte na e-mail
epoukaz@convatec.cz

e Zaslanim SMS - pro SMS zpravu pouzijte
telefonni cislo +420778 778 770

Convatec je pripraven zpracovat vsechny formy
ePoukazu a pomuUcky vam zaslat az k vam domu.

ePoukaz prinasi radu vyhod. Napriklad lekar
vam muUze ePoukaz zaslat na dalku primo na
vas telefon Ci e-mail a vy jej nasledné prepo-
Slete kvyrizeni na zasilkovou sluzbu. Tim dojde
kvyraznému urychleni celého procesu doru-
cenipomucek az k vam domu.

Verim, ze se noveho sourozence z rodiny elek-
tronickych nastrojd ¢eského zdravotnictvi na-
ucite rychle a bezproblemoveé pouzivat.

V pripadé jakychkolivdotazl se nevahejte
obratit na bezplatnou Stomalinku® Convatec
800122 111.

Ing. Marek Dohnal
Agentura doméci péce Lastrona ll

Stomalinka®

convatec

pro volajiciho zdarma

5+1dovodyU;
proc se vyplati
byt online

Online svét zasahuje do nasich Zivotu stale vice, to urcité vnimame vsichni. A jak to tak
byva, vSe ma sva pozitiva i negativa. Kdyz jste venku a rozhlédnete se po ulici, mnoho lidi
ma v ruce telefon, v usich sluchatka nevnimajic okolni svét. Kolikrat premyslim, o ¢em si
tak asi ¢tou, co je zajima. Tézko fict, nezbyva nez doufat, Zze obsahem jejich hledacku jsou
relevantni, uzite¢né a obohacujici informace. Zvlast' v mladsi generace, ktera v podstateé
vyrusta na socialnich sitich a nejvétsi vliv na jejich rozvoj jiz nemaji knihy, ale pravé soci-

alni sité ainternet obecné.

1. Webové stranky

Na webovych strankach www.
convatec.cz naleznete vse, co

potrebujete. Prehledné, struc-

ne, jasne. Neustale premyslime
o tom, jake informace, jakozto

stomici, potrebujete. At'uz jste
kratce po operaci, anebo mate
stomii nekolik let. Inspiraci nam
jsou predevsim vase dotazy na
Stomalince® ¢i na webinarich.
Na www.convatec.cz nalenete

Ajak se snazime zhodnotit silu internetu a online svéta my

v Convatecu? Maximalné edukacné a informativné smérem

k vam, stomikim. Mame vam toho tolik co Fict a chceme, aby
se vesSkeré dulezite informace dostaly k vam viem, ato v co
nejkratsi dobé. Pro¢ se tedy vyplati byti online?

komplexniinformace o stomic-
kych pomuUckach a o prislusen-
stvi. A jak spravné produkty
pouzivat ajak postupovat pri
vymeéneé pomucky? | tyto dule-
Ziteinformace zde naleznete.
Krome toho nabizime spoustu
uzite¢nych tipd o pohybu se
stomii, cestovani, intimnim zi-
voté, aleiozanorenistomie,
pozvanky na veskere webina-
fe, o kterych sevtomto ¢lanku

jesté zminim. K dispozici jsou
na webovych strankach i ves-
kere edukacnibrozury.

convatec.cz

2. Webinare

Uz jste o nich slyseli? Kdyz za-
Cala koronavirova pandemie,
byli jsme nuceni zrusit véechna
planovana Setkani stomik(®.
Premyslelijsme, jak s vami byt
i nadale v kontaktu, abyste ne-
prislio zadne dulezite infor-
mace a novinky. Zacali jsme
tedy poradat pravidelne webi-
nare na rUzna temata. Napri-
klad jak osetrovat stomii, nej-
Castéjsi komplikace stomie

a dotazy stomiky, stravovani
stomiky, stomie a intimni zi-
vot a mnoho dalsich. Ze jste
webinare nevidéli a radi byste
sije zpetné pustili? Neni to
zadny problem!
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Na webovych strankach www.convatec.cz se
mUzete zpétné registrovat na kterykoliv webi-
nar a z pohodli domova si poslechnout uzitecné
informace. Ted pres leto sidame od webinary
prazdninovou pauzu a opét je odstartujeme

v Zar.

3. Online lekce cviceni pro stomiky

Aabychom u téch pocitacd a mobild jen nese-
deli, rozhodlijsme se poradat pravidelne on-
line lekce cviceni me+ recovery (S Radimem

v kondici). Program byl vyvinut ve spolupréci
lekary, stomickych sester, fyzioterapeutU a sto-
miky. Cviky jsou vhodne pro vsechny, at'uz jste
kratce po operaci, anebo mate stomii jiz néeko-
lik let. Jsou velmi jednoduché a ucinné. Mimo
jineé také pomahaji snizit riziko vzniku parasto-
malni kyly, nejcastéjsi komplikace stomikd. Tak
co, pUjdete do cviceni s nami? Pokud se vam
nechce cvicit doma samotnym, zapojteivasiro-
dinu. Cvic¢it mUze skutecné kazdy. Veskere po-
zvanky na lekce, ale i na edukacni webinare na-
jdete na webovych strankach www.convatec.cz,
na facebookovych strankych Stomik Radim -
Convatec anebo na instagramovem profilu

i ° ’ ~
~=webinare
pro stomiky
stomikradim_convatec. Pokud byste pozvanky
chtéli dostavat pravidelné e-mailem, zavo-

lejte nam svou e-mailovou adresu na bezplat-
nou Stomalinku® 800 122 111.

recovery

4. Jsme aktivni také na socialnich sitich!
Navstivte facebookové stranky Stomik
Radim Convatec a profil na Instagramu
stomikradim_convatec.

Nesmime zapomenout zminit socialni sité, na
které pravidelneé prispivame. Jak zminuji vyse,
na facebookovych strankach a instagramovem
profilu naleznete veskere pozvanky na webi-
nare a na online lekce cviceni. Naleznete na nich
aleimnohem vice. Pravidelné zde sdilime celou
fadu clanky o Zivoté se stomii. Temata jsou roz-
manita. Venujeme se napfriklad cestovani, pla-
vanise stomii, intimnimu zivotu a pohybu se
stomii, nabizime take informace o novinkach ty-
kajicich se produktU ajejich spravného pouzi-
vani. Na socialnich sitich mdzete i pravidelné
soutézit o uzitecne ceny. Mame radost take
ztoho, ze cela rada z vas navstéevuje nase stranky
a navzajem mezi sebou komunikujete, davate si
rady a podporujete se. Je to bajecne. Pridejte
se mezi nas jeste dnes!

ki ©

www.facebook.com/
stomikradim-convatec

<>
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@stomikradim_convatec
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5. Edukacni videa

Pred Casem jsme pro vas pripraviliedukacni vi-
dea saplikacnimi postupy vsech nasich pomu-
cek. Na www.convatec.cz anebo na Youtube
Convatec Ceska republika naleznete videa, ve
kterych krok za krokem prochazime postup pfi
vymeéneé pomucek a vénujeme se jak jednodil-
nemu systemu, tak dvoudilnemu systemu. Ne-
chybfiani prislusenstviajeho spravne pouziti.
A pokud potrebujete nazorné ukazat, jak pou-
Zivat tvarovatelne pomuicky, vystfinovatelné
pomuUcky, anebo konvexni ¢is harmonikovym
krouzkem (dvoudilny systémem Natura®+),
jste na spravnem mistée. Kromé aplikacnich po-
stupU jsme pripravili videa, ktera se vénuji kom-
plikacim stomie a tomu, jak je resit. Chtéli byste
sividea pustit? Stacijen na-
¢ist QR kod (namifit fotak na
mobilnim telefonu na QR kod).

..........................>
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6. Audio brozury

A jako Uplnou novinku vam predstavujeme au-
dio brozury. Pro¢ audio brozury? Protoze jsme
sivédomi, ze napriklad kratce po operaci muze
byt velminarocne a vycerpavajici prijimat ves-
kere informace a soustredit se na cteni. Proto
nas napadlo, ze ty nejdUlezitéjsiinformace zpra-
cujeme tak, abyste sije mohli v klidu poslech-
nout, bez namahani. Vérime, ze tuto formu oce-
niteivy, kteri mate stomii jiz nékolik let. Audio
nahravky si mUzete pustit napriklad k vareni,
Uklidu, anebo zkratka jen tak k odpocinku.
Vénujeme se rdznym tematim, napriklad jak si
vybrat vhodnou stomickou pomucku, vasim
nejc¢astejsim dotazdm, stravovani, pitnému re-
Zimu urostomiky, komplikacim stomie atd.
Chtéli byste si nahravky poslechnout? Navstivte
www.convatec.cz, Youtube Convatec Ceska
republika, anebo naététe QR kod (staci namifit
fotak na vasem mobilnim te-
lefonu na QR kod). Prejeme pfi-
jemny poslech.

Tak co myslite, vyplati se byt online? Pridate
se k nam do tohoto svéta plného informaci?
Moc se na vas tésime .

Mgr. Katerina Opalkova
Ostomy Digital
marketing specialist,
Convatecll
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Po nucené covidove prestavce vam letos opét predstavujeme noveé
laureaty programu Velké navraty®. Pro ty z vas, ktefri program Velké
navraty® zatim neznaji - jde o program, ktery vznikl v roce 1984 v USA.
Zakladatelem programu je Rolf Benirschke, profesionalni hra¢ ame-
rického fotbalu, ktery se po zalozeni stomie a nutné rekonvales-
cenci vratil zpét do svého sportovniho tymu. e

Napadlo ho, Zze by svym pribéhem mohl inspirovat dalsi stomiky,
protoze stomie je pro hodné lidi zlomem, se kterym se ne vSichni
vyrovnavaji snadno. A pravé Rolf chtél novym pacientim na svém
pribéhu ukazat, ze po zalozeni stomie je mozné vratit se zpét k nor-
malnimu Zivotu.

A tak vznikl program Velké navraty®, ktery ma za cil pomoci navratu
Clovéka po operaci stomie k normalnimu zivotu prostrednictvim
pfikladU téch stomikU, ktefi to zvladli a jsou tak ostatnim inspiraci.
Stomici, ktefi do programu prispéji svym pribéhem, tak pomohou
prekonat pocatecni obavy novych pacient0.

Rolf Benirschke

Predstavujeme vam letosni laureaty

francouzsky pas: igelitovy sacek upev-
nény na gumovem kruhu a pripev-
neny kolem pasu Sirokym gumovym
pasem. Toto zarizeni ale bylo jistejsi
pouzivat pouze doma, nebot' hrozil
Unik stolice. Po prichodu modernich
stomickych sackd nanastrhvroce
1991 se Jana bez obav mohla vénovat
praci, rodine a svym aktivitam - cely
Zivot byla zvykla pravidelné cvicit
a chodit na pési tury. Tento zivotni
styl siudrzela az do nynégjska a letos
plochuzobyceinenaplastiabyly v 1¢t& oslavi krasne 93. narozeniny
bezfiltru. Igelit propoustélzapach  (rozhovor s Janou Ptackovou jsme
asacekseplnil plyny, kterenemély  yerejnili v Radimu 2/2019).

kudy unikat. To bylo to nejvetsi
omezeni pro pobyt mezi lidmi. Kdyz
byla pokozka okolo stomie podraz-
dénd (zvlasté v teplém pocasi se
sacek obtiznéa casto dost boles-
tivé strhaval) nebo kdyz nehrozil
unik stolice, byl k dispozici tzv.

Jana
Ptackova

Jana slavi letos pUlkulaté vyroci-
stomii ma uz 45 let. Stomickou se
stala v dobe, kdy na trhu zcela chy-
bély moderni stomickeé pomucky,
azacCatky tedy neméla vibec jedno-
duche. Tendejsi sacky mely lepici

“":4/////7/1
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Frantisek Houf

V roce 2016 mu byl pri preventivni prohlidce ob-
jeven nador v oblasti konecniku. Nasledné mu
byla vytvorena kolostomie. Frantiskovi nejvice
pomohli zvliadnout celou situaci zdravotnici -
nejprve jeho osetrujici chirurg MUDr. Paul z VEN,
ktery ho predem podrobné seznamil se vsim,
CO ho po operaci ceka, a pak stomicke sestry,
ktere ho naucily spravné pouzivat stomicke po-
mMUcky a zbavily ho obav ze Zivota se stomii. Diky
tomu se mohl Frantisek uz po 4 mesicich po
operaci vratit ke svym oblibenym konickdm -
cyklistice, plavani ¢i koupelim ve virfivce . Dva
roky po operaci se dokonce vydal za ocean na-
vstivit sveho bratrav USA a devitihodinovy let
zvladl naprosto bez problemy. Stal se take cle-
nem prazskeho spolku stomiky FIT ILCO, jehoz
akcl, jakymijsou vylety, rekondicni pobyty a vy-
chazky, se aktivnéarad zucastnuje.

Renata Beranova

Renata onemocnéla ulcerdzni kolitidou ve veku
15 let. Kdyz ji bylo 18 let, jeji stav se zhorsil natolik,
zeji byla vyvedena docasna ileostomie. Béhem
te doby se dala zdravotneé do poradku, a protoji
PO trech letech byla stomie zanorena. Podarilo
sejiotéhotnét a s velkymi problemy donosit

a porodit zdravou holcicku. Pozdéji se rodina
rozrostlajeste o syna. Bohuzel Renatin stav se
zacCal znovu zhordovat a byla ji nové diagnostiko-
vana Crohnova nemoc se véemi svymi nepfijems-
nymi dusledky, ktere prinasi. Kdyz bylo Renaté
40 let, jeji stav zacal byt nednosny, proto ji jeji
manzel navrhl, aby sinechala znovu vyvest sto-
mii, tentokrat natrvalo. Renata manzela po-
slechla a od te doby se ji dari mnohem lepe.
Nekdy i natolik lépe, Ze se mUze vénovat svym
i manzelovym spolecnym konickdm —turistickym
vyslapim, plavania hlavné cyklistice na tande-
movem kole. V roce 2018 se oba dva zUcastnili
akce Prekonej sve hranice - cyklisticke spanile
jizdy napti¢ Ceskou republikou, kde v 9 etapach
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v @ dnech projeli spolu s dalsimi Ucastniky nasi republikou ze za-
padoceskych Hranic pres Chelb, Plzen, Pribram, Prahu, Havlickdyv
Brod, Brno, Prerov, Hranice na Morave az do Noveho Jicina -
dohromady Uctyhodnych 699 kilometro.

Vyhlaseni Velkych navrati® 2022 probéhlo dne 6. ¢ervna
2022 na Sympoziu konaném pri prilezitosti 30. vyroci spo-
leénosti Convatec v Ceské republice. V ramci vyhlaseni byly
promitnuty videomedailonky jednotlivych laureatd, které
nejdete na www.convatec.cz, a predana ocenéni. VSichni le-
tos ocenéni stomici jsou jasnym dUkazem, Ze ani po ope-
raci stomie zivot nekondi, a leckdy prinasii mnohem vétsi
moznosti, nez mél pacient pred operaci.

P i

1y

Alice Krepinska

Zakaznicky servis
Convatecll
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" Jak se vyrovnat
se svym télem
" . <po zalozeni stomie? M

Dovolim si napsat, ze dnesni téma se objevi v zivoté kazdého

stomika. Téma nahlédneme z psychoterapeutické a seberoz-

vojové stranky. Pokusime se oslovit, pojmenovat, uvédomit si -
nase vnitFni zdroje.

Kazde ,vyrovnanise”jeindi-
vidualni proces a jeho napl-
neni zalezii na nasich vnéjsich,
vnitinich potrebach a zdro-
jich. Zdroje jsou neco, co nam
dava pocit bezpecdi, je to ¢in-
nost, osoba, misto, kde se
citime samisebou, kde nacer-
pame energiiajenam lepe.
Peter Levine, americky trauma-
terapeut, pouziva terminu zdroj
pro to, co nam poskytuje pod-
pOoru Nebo pocit bezpedi.

Prionemocnénia po zalozeni
stomie potrebujeme vnéjsi
zdroje, jsou pro nas naprosto
klicove. Patfisem zdravotni
poOmMoc, tzn. lekarska, osetrova-
telska, edukacni, alei pomoc
blizkych, pratel, kolegy, ostat-
nich stomiky. Od téhle siroke
site ziskavame informace, zku-
Senosti, inspiraci, porozumen,
podporu, sdileni, prijeti a dalsi
fenomeny, ktere maji vliv na po-
sileni nasich vnitrnich zdroju.
Abychom mohlislyset a po-
sleze vstrebat impulzy zvenku,
vyvstava potreba osetrit nej-
drive sebe, tudiz porozumet
otazce sebepece, t.j. soubor
cinnosti, aleichovani, jez ve-
dome vykoname pro sebe, aby-
chom si zajistili, podporilia udr-
zeli podminky zivota, zdravi
adusevni pohody. Sebepéce
je spojena s odpovednosti

a posiluje nase vnitrni zdroje,

mezi ktere patfi pocit sebeuc-
ty, sebepojeti, pocit klidu a ve-
domi, ze jsem v poradku, tak
jak jsem. V tomto kontextu srov-
nanivnéjsicha vnitfnich zdroju
mUze dobre vystinnout primeér,
ze zdravotnici jsou odbornici
Nna nemoc, ale kazdy z nas je
odbornikem na sebe sama.

V psychoterapii pracujeme vzdy
se slovem, vzdy s otazkou, vzdy
s bytostnym rozhovorem a di-
vame se na veci jinym pohle-
dem, mluvime o vnitfnim pro-
zivani, o emocich, o tom, jak
rozumime sobé, svetu okolo
nas, tomu, s ¢im se setkavame.
Al kdyz mluvime stejnym jazy-
kem, tak se Casto odkryje, ze
kazdy z nas muze citit, vnimat
jinak. Kdyz se podivame na na-
zev dnesniho clanku, mdzeme
ziskat dojem, ze se bude jednat
o otazku velmi odbornou, se
kterou se nam tézko ztotoznuje.

Nejprve se zastavim u slova télo.
Casto mluvime a uvazujeme
osvem téle, ze ho mamea vzta-
hujeme se k nemu jako k pred-
metu, jako kdyby to byla néjaka
veC, Mimo nas. Stomie je te-
lesna zalezitost, kterou jsme
sirozhodnévéedome nevybra-
li. Zasahuje nas v nasi nejvyssi
intimité a po operacije nutne
o ni pecovat, osetrovat, je stale
pritomna. Ato mdze vyvolat

fadu pocity. Nase popirani, od-
mitani, smlouvani, hnévani,
ukrivdeni, obvinovani, prekva-
peni, zrazenia dalsi jsou na-
prosto normalni emoce, ktere
nas mohou zaplavit. A kdyz nase
telo vnimame jako predmet, tak
se nase pocity mohou obratit
vUCinéemu a dojit k jeho nepri-
jeti. Véci, predmeéty mizeme
vlastnit, mit je, zbavit sejich,
oprasovat je, nebo sijich ne-
vazit a nakladat s nimi vselijak.
Nase télo vsak neniani predmet,
anivec, nemame ho. Telem jsme.
Jsem télem”, je uz Uplnénéco
jiného, nez,mam télo”. , Télem
jsem” meé privadi k sobé a tim
padem mohu opustit uvazovani
O neéjake predmetne schrance
a prichazim k sobé same.

Tento zpUsob vnimani viastni
télesnostije silné spjat se slo-
vem prijeti, ktere je mnohem
osobnéjsinez slovo vyrovnani
se. S prijetim se setkavame cely
zivot, staleje co prijmout a dost
Nna tom zavisi kvalita naseho zi-
vota. Prijeti totiz neznamena
pritakani, souhlas, schvalovani.
Kdyzjsem v modu neprijeti, tedy
popreni, délam, ze néco nenl,
nemohu o tom ani premyslet.
Zato hodné energie, sily, mys-
leni spotrebuji prave na popre-
Ni, coz je velmivycerpavajici.
Prijmout neco, prijmout se zna-
mena dat si moznost. Moznost

b
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< ¥ mik muUze délat. V poslednich letech se diky osvété programu me+ recovery (S Radimem
v kondici) v kondici jiZ vi, Ze samotna stomie rozhodné neni divodem, proé se vyhybat
sportu a fyzickym aktivitam.
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zapojit sve véedomia dat si svo-

bodu ucinit zodpovedne roz-
hodnutianejednat pod tlakem
vycerpani. Prijeti znamena, z
danou vec mohu lepe poznat,
porozumeét ji. Prijetim mohu
porozumet tézke situaci, svym
emocim istindgm. Nemusim se
svymi stiny ani s vnéjsimi situ-
acemi, do kterych jsme vrzeni,
souhlasit, ale mohu jim poro-
zumet, lepeje poznatatimse
mi oteviraji moznosti, jak se

k nim vztahnout, jaky k nim za-
ujmout postoj. Vzdy rozhoduje
dana situace, konstelace, zivotni
moment, ktery je jedinecny.
MUZe byt uzitecne nahlednout
zalozeni stomiejako situaci, do
kteréjsme byli vrzeni. MOzeme
ziskat vice odstupu a pocity viny,
zrady ustupuji do pozadia ote-
vira se nam smysl a nadéje.

Otazky jsou dobre, jsou lepsinez
odpovedi. Protoze v otazkach
jevzdy jiz obsazeno, co potre-
nich zajem. Kdyz

se zajimame.

e zivotni situa-

ci, ta
Otazkyjsou p
voru a toirozhovoru vnitrniho,
proto stoji za to sivaimnout, jak
se sebou, ¢ina sebe mluvime.
Jak se k sobé vztahujeme? Co
si o sobé myslime? Jak mame
sami sebe? Co mUzeme pro
sebe deélat? Co mdzeme prinest
svemu zivotu? Jednou z zivot-
nich jistot je, ze sami se sebou
budeme do konce svych dni.
Jevelmivycerpavajici neustale
se sebou bojovat, tzv. sijit po
krku, tvrdé se kritizovat, proje-
vovat nespokojenost. Prijeti sebe
nam prinasi pritele, kterého

jsme ochotnivyslechnout, po-
rozumet mu, byt knému laskavi,
zajimat se, vazit si ho. Vedeme
s nim rozhovor, a kdyz mame
pritele v sobé, tak ten laskavy
rozhovor mdzeme vest i se se-
bou. Laskavost je lidsky zazrak.
Predstava laskavého clovéka,
ktery v danou chvili odlozi sve
starostia obavy, projevi zajem,
daruje nam usmev, nasloucha,
povzbudi, zpUsobi, Ze roztajeme
jako cukr v teplem napoji. Las-
kavy rozhovor se sebou prome-
nuje, usnadnuje hledani shody
a otevira nove cesty. Umozni
nam lepe se poznat a pomuze
k prijeti nasi télesnosti.

Mgr. Martina Klugerova
psychoterapeutka, TILIA
Centrum rozvoje osobnostill

sportovat, pfidejté se A\ |

Pési turistika, zahradniceni, béh, jizda na kole, plavani, skupinové cvic¢eni, posilovani... To
neni jen seznam obecné oblibenych ¢innosti, to je pouze kratky vycet toho, co vSechno sto-

Pohyb rozhodné patfi ke zdravemu zivotnimu
styluatoipo operaci. Do kvalitniho rekonva-
lescencniho planu tak kromeé pasivniho odpo-
Cinku patfi hlavné dostatek cviceni, protoze
nase svaly a organy potrebuji Cerstvou okysli-
cenou krev a spravne podnéty. Mejte na pa-
meétiito, Zze vykyvy vdhy mohou zpUsobit zmény
v okoli stomie a ty nasledné vest ke komplika-
cim s pomUckou. Casté a dlouhe sezeni &i lezeni
se pak nemusi projevit pouze vetsi velikosti kal-
hot, ale tfreba i probléemem s podtekanim.

Jak postupovat? Drzte se nasledujicich rad. Vse
je take potreba konzultovat se stomickou ses-
trou a lekarem, protoze ti nejlepe znaji vas kon-
kretni pripad.

1. Ulozte si do oblibenych webovych stranek
sekci Cviceni pro stomiky na www.convatec.cz
Nnebo sizavolejte o tistenou brozuru na Sto-
malinku® 800 122 111. Tam naleznete kompletni
pohybovy program me+ recovery (S Radi-
mem v kondici) urceny stomikom. Na webu
jsou k dispoziciividea s jednotlivymi cviky.

2.Jiz prvniden po operaci lze zacit s decho-
vymi cvi¢enimi nebo zelenou fazi z vyse zmi-
neneho pohyboveho programu. V nemocnici
vam muze byt napomocna rehabilitacni ses-
tra. Nechte se vest vlastnim telem. Cviky
a veskere pohyby provadéjte pomalu a pod
dohledem. Prestante, pokud byste citili ne-
prijemne tlaky nebo bolest. To plati vzdy.

3. Jakmile to bude mozne, za¢nete chodit na
kratké prochazky a postupné jejich vzdale-
nost prodluzujte.

4. Kmodreé nebo fialove fazi programu S Radi-
mem v kondici pristupte, az kdyz jsou pro
vas predchazejici ¢asti snadnée a provadite
je absolutne bez potizi.

5. Narocnéjsi fyzicke aktivity a sporty doporu-
Cuji zaradit, az kdyz mate cely program S Ra-
dimem v kondici takrikajic v maliku. Pro ta-
kove Cinnosti obecné plati, ze je dobre je nej-
prve jen naznacit a az pote postupné prida-
vat vzdalenost Ci zatéz. Na prvni vyjizdky na
kole nebo vylety v prirode se nevydavejte

Clovek zjisti, ze to prehnal, az s odstupem
néekolika hodin.

7. Napomocny muze byt denik, kam si mUZete
zapisovat zvladnute cviky, pokroky a pocity.

Ilustraéni

Nejcennéjsi rady cloveék ziskava sdilenim zkuse-
nosti.

Jitka zacala s turistikou az po operaci. Jak to
celeé bylo? Zeptala jsem se i, jak si se vSim
poradila.

,Mam ileostomii, ale drive jsem méla kolostomii
a esovitou kolostomii. Kvuli pistélim jsem byla
jiz Ctyrikrat na reoperaci. Mam rada turistiku,
plavani. Drive jsem hodnéjezdila i na kole a lyzo-
vala. Hlavné se ale vénuji cely zivot folkloru.

Jsem 25 let vedouci détskeho souboru Hradis-
tanek, cozmnohdy vydaizaadrenalinovy sport.
PUl roku po operaci, ktera byla v roce 1991, se ke
mné dostala informace, ze v Brné existuje klub
stomiky. Pri prvni prilezitosti jsem jela na spo-
lecné setkani, které mive vsem neskutecné po-
mohlo. S turistikou jsem zacCala pravé na spolec-
nych rekondicich, necely rok po prvni operaci.
V klubu jsem si nasla i manzela, takze jsme ta-
kova stomicka rodinka. Milujeme turistiku

v Krkonosich, ale projeli jsme spoustu zemi
Evropy. Uzasne zazitky mame predevaim ze Skan-
dinavie. Méla jsem to velké stésti, ze jsem se stala
stomickou v dobé, kdy na nas trh prisla firma
Convatec ajeji kvalitni pomuidcky. Manzel ma bo-

pasem”, ktery byl hodné omezujici. Diky téemto

Stomalinka®

samia mejte vzdy po ruce potrebne propriety
@ . @ %@ a pro vymenu pomuacky. COnvateC
.. ' M J \ ‘ 6. Nezvysujte naro¢nost aktivit skokove, i kdyz
I StomICI mOhOU n ﬂ sevam zda, ze zrovna mate sily dost. Nékdy

pomuckam se vlastné nemusim cely zivot ome-
zovat takrka v nicem. Nosim je vzdy vsude s se-
bou pro pripad potreby. Cely zivot jezdime

k mofiaitam nas nikdy nenechaly ve stychu.
Jen pri koupani je ¢astéji vymenuji. Manzel ne-
pravidelné pouziva pridrzny pasek. Chtéla bych
véechny stomiky povzbudit, at'se neboji zit
svUj Zivot naplno. At'zkousi, co jim télo a zdravi
dovoli, a najdou si pomUcky, ktere jim nejvice
vyhovuji. V soucasne dobé se mizeme vénovat
prakticky cemukoliv. DUleZita je i psychicka pod-
pora. Skvéla je skupina na Face-booku ,, Stomici -
i stomici maji majoveé dny”, Stomalinka® Con-
vatec, kde takézlata devea wsim poradi.
Moc na vas myslim, Zijte svuj Zivoﬁ,__radOjte se

z kazdeho dne, ono to pujdelll”
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Olze vyvedli stomii pfed patnacti lety.
Povedeél lﬁmi, ze:

LUZ pul roL?D o operacijsem zacala znovu s ly-
zovanim. Nynijezdim na svahy i do Alp. Nijak
specialné jsem se nepripravovala. Myslim jen,
ze jsem zpocatku zkusila nejdrive dvakrat opa-
trnébezky a az pak sjezdove lyze. Predtim jsem
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siani neuvedomila, jak je tento sport narocny
Nna bricho. Sacek chodim castéji vypoustet, ji-
nak s nim nedélam nic, co bych nedélala béz-

né. Zadne extra prislusenstvi nepouzivam. Kylni

pas prilyzovani nenosim. Snazim se vyhybat
vlekim a la kotva nebo poma, jinak se necitim
nijak omezena. Kdo by tedy po vysiti stomie
chtél znovu zkusit obout ,lyzaky”, at' nema oba-
vy. Je urcité treba pockat par mésicU, nez se
bricho zhoji, ale kdo lyzoval i predtim, ten ur-
Cité nebude mit problem.”

Lucie v prosinci 2021 podstoupila operaci pro
zanét v dutiné brisni. Par dni nato ji akutnére-
operovali. Lékafri ji upozornili, ze vyvedou ko-
lostomii, kterou nasledné za 6 az 9 mésicl za-
nori. O necelé ¢tyfi mésice pozdéji sijiz na
hFisti hraje se svou rok a pUl starou vnuckou,
chodido prace a o vikendu zahradniéi na cha-
lupé. Povidaly jsme si o tom, jak seji toho po-
vedlo docilit. Rika:

,Po navratu z nemocnice jsem byla odkazana
Nna pomoc rodiny. Asi po dvou tydnech jsem
byla schopna néco jednodussino uvarit, jit
sama ven. Po kaide’ cinnosti jsem byla vetmi
podpora a pomoc rodmy. Kazdy den jsem cvi-
ajednoduche cviky podle brozury S Radi-
mem v kondici. Denné jsem se snazila ujit ales-
pon 500 m, postupné jsem davky zvysovala.
Kdyz nebylo hezke pocasi, chodila jsem po byté.
Asi po 6 tydnech jsem s lekafem konzultovala
postupne zvysovani zatéze. Mam malou vnucku
avelice mémrzelo, Ze jinemUzu chovat. Zacala
jsem opatrné. Prizvedani vnucky si davam pozor,
abych méla zatnute brisni svaly. Dnes uz simu-
zeme spolu hrat bez vétsino omezeni. Za 8 tydnuU
od operace jsem se vratila naplno do prace. Sto-
mie me prilis neomezuje. PomUcku siménim ve-
Cer, rano tim setfim Cas. Kdyz jsem se dozvedéla

ze budu néjaky Cas zit se stomii, byl to pro mé sok.
Neumeéla jsem si to predstavit. Nicmené stomie

mizachranila zivot. Dnes vim, ze s pomoci nejbliz-
Sich a dodrZzovanim rad lékar¥ a stomickych ses-
ter seto dazvladnout. Vsem preji hlavné zdravi.”

Pokud vas Jitka, Olga a Lucie namotivovaly
a chtéli byste zacit s pohybem, zkuste nase
pravidelné webinare. Cvicime kazdy meésic
spoleéné podle programu me+ recovery (S Ra-
dimem v kondici). Terminy cvi¢eni najdete na
nasem webu, Facebooku nebo Instagramu!

Sportu zdar.

ZELENA FAZE | zakladni cvigeni

Bc. Anna Kulhankova
Zakaznicky servis, Convatec i

convatec.cz

Stomalinka®

wwwkfa::‘ebook.com/ COnvateC Krog
tomi Fodeg t tomi i t
stomikradim-convatec 800 122 111 @stomikradim_convatec

pro volajiciho zdarma

Jak na klidny
spanek?

,Dobry smich a dlouhy spanek

jsou nejlepsi leky v lékarskeé knize.”

J“"d

(Irské prislovi)

Nékteré pravdy o spanku: Prospime tretinu zivota,
nékterii déle. Spime pro krasu. Nedostatek spanku

snizuje vykonnost mozku. Potreba spanku se s véekem
nemeéni. Potfebujeme spat porad stejné, ale uz nam
to tak nejde... Co to tedy spanek je? Je to utlumové
relaxacni faze organismu, kdy dochazi k uvolnéni
svalstva, sniZuje se nase télesna teplota, zpomaluje

se dech a srdec¢ni ¢innost.

Spanek ma dva odlisne rezimy.
Prvnije REM (rapid eye move-
ment - rychle ocni pohyby pod
zavienymivicky). Pro tuto fazi
je charakteristicka intenzita
mozkove cinnosti priblizné na
Urovni bdeleho stavu, ziveé sny
a ztrata svaloveho napétivsech
vUli ovladanych svaly. V této fazi
probihasneni. Druhym rezimem
je NREM (non - REM faze) - kdy
naopak dochazi k Utlumu moz-
koveé cinnosti, k télesnemu klidu
auvolnéni. Jedna se o dobu re-
generace.

Co mUzeme udélat pro to, aby
se nam dobre spalo?

Meli bychom travit co nejvice
casu béhem dne mimo lUzko.
Pokud to vas zdravotni stav ne-

v posteli obracené, aby ukla-
dani k nocnimu spanku bylo
urcitym ritualem.

Snizte prijem tekutin cca 2 ho-
diny pred spankem. Noc je
doba odpocinku i pro ledviny,
proto nenivhodnée pit na noc.
Nedoporucuje se jist tesne
pred spanim, aby se télo ne-
zameéstnavalo v dobé odpo-
Cinku travenim. K pripravé
pokoje patri osobni hygiena,
natrepani lUzkovin a dukladné
vyvetrani mistnosti.

Jstetyp ,Certika z krabicky”,
ktery je neustale na dratkach,
v akciav pohybu, rano se bu-
dite nevyspali a mate pocit, ze
jste celou noc pracovali? DOvo-
dem muze byt neschopnost

8 hodin

o1
22

8 hodin
spanku prace

8 hodin
ostatni

uvolnilo pred spanim? Pomuize
vam jednoduche cviceni. Na
par vterin po ulehnuti zatnéte
véechny svaly a pak se uvolnée-
te. Cilemje poznanirozdilu
mezi napétim a uvolnénim.
Zkuste to tedy trikrat az pet-
krat a uz se spanek blizi.

Jestli mate zlozvyk koukat pred
spanim do pocitace nebo tele-
fonu, nenito dobry ritual. Mozek
je prilis rozdrazdéeny mihotanim
Jednicekanul” na obrazovce
nebo displejia nejde mu vy-
pnout. Doporucuje se pred
spanim pohled do hofriciho
ohné. V pripade, ze nemate
kamna nebo krb, pomuzeipo-
hled do plamene ¢ajove svicky.
Cistota ohné o¢isti a pripravi




Spanek patfi mezi zakladni potreby. Co délat, kdyz uz jste vse
vyzkouseli, a spanek nikde? Nekdy je nejlepsi, kdyz nechate spa-

nek proste prijit.

A ted' par konkrétnich rad pro stomiky

Pro kolostomiky: nejezte tézka,
tucna, nadymava jidla k veceri
ananoc, at'vas stomicky sacek
mMoc neobtézuje a nebudi svoji
naplni. Uz urcite vite, za jakou
dobu od jidla dojde k vyprazd-
nénistolice, tak s tim pocitejte
anenechte stomii rusit vas spa-
nek. Pouzivate-li uzaviene sac-

Ky, je dobre si sacek vymenit
pred spanim, abyste ulehali

s prazdnym. Spanek na boku,
kdeje stomie, je vyhodnéjsi. Bok
muUzete podlozit napf. malym
polstarkem, aby nedochazelo
k tahu v zavislosti na umistéenti
stomie.

Proileostomiky: je vhodne jiz
cca 3 hodiny pred spanim ne-
jist a pit po douscich ne stu-
dené piti, aby se tenke strevo
vyprazdnilo a nebudila vas na-
plnN sacku, coz se pravdepo-
dobnéjednou za noc stava.
Spanina brise nenivhodne
jednak kvUli tlaku na viastni
stomii, druhak kvili snizeni
kapacity sacku prilehnutim

Pro urostomiky: vy mate na-
konec nejsnazsi praci. Napo-
jite se na noc na sbérny sacek,
aby mo¢ mohla volné odteékat

a abyste nemuseli vstavat
avypoustet naplnény sacek.
Jen musite dat pozor na zalo-
meni hadice. Ktomu dochazi
nejcastéji v misté napojeni sto-
mickeho sacku na velky sbérny
sacek, ktery visi z lUzka. Dle li-
mitu pojistovny mate narok
na 15 sbérnych sackd na mésic.
Pijte vice v prvni poloviné dne
avecer uzmene.

V pripadé, ze mate néjake
dalsi typy, nevahejte a po-
Slete je do redakce, vyzkou-
Sime je a zverejnime.
Vyvetrejte, natrepte polstar
asladke sny.

Mgr. Katefina Drlikova
stomasestra, FN Motol ll

Nebrante klidnému spanku!
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Ilustracni fo

Vazeni,

dovolte mi timto se podélit o velmi pozitivni
zkusenost, kterou jsem ziskala pote, co jsem
se obratila na bezplatnou stomickou linku

s prosbou o raduy, jak resit muj problém se
stomif.

Byla jsem kratce po operaci tlusteho streva
amelajsem docasnou stomii. V. nemocnici
se mi pred i po operaci prikladne venovala
ochotna stomicka sestra, méla jsem moznost
se na vse zeptat a vyzkouset si peci o stomii.
Pravdou je, ze mnoho otazek jsem nemeéla, vse
mi po instuktazi prislo jasne. Bez osobni zku-
Senosti, jake problemy me mohou potkat, jsem
netusila, na co se ptat. Predem jsem si totizin-
formace nezjistovala a spolehala jsem se na to,
Ze mivse v nemocnici reknou. Verila jsem, ze
vse zvladnu, kdyz s podobnym problem zije
dost lidf.

Peci o stomiijsem v nemocnici zcela bez pro-
blemU zvladla a zadne komplikace se neobje-
vily, takze jiz po tydnu po operaci jsem mohla
jit domu. Po nekolika prvnich dnech se zacaly
objevovat prvni viditelnegjsi komplikace v po-
dobé silne zarudle a svedici pokozky kolem
stomie a castéeho podtekani stomickeho sac-
ku. Zpocatku jsem sifikala, ze jde o docasny
problem a ze urcité vse zvladnu pote, co zmizi
otok, vse chce cas. Postupné me zdravotni stav
umoznil se zacit vice pohybovat.

Umeérné tomu ale rostly komplikace se stomii;
pokozka v horsim stavu a véetsSinou se mi neda-
Filo spravné nalepit sacek tak, aby mi vydrzel

jeden den. Fyzicky jsem se citila dobre, ale toto
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Vsem prispévatelUm dékujeme za zaslané dopisy a e-maily, které nas velice tési a ze kte-

rych budeme Cerpat i v dalSim Cisle ¢asopisu Radim. Redakcni rada ¢asopisu si vyhrazuje
pravo na Upravu obdrzenych ¢lankld z dUovoduU potieby optimalizace jejich rozsahu.

dopisu

byl skutecny problem. Bez obav jsem nemohla
vyrazit ani na kratkou prochazku, protoze jsem
nevedeéla, zda nebudu muset nékde po ceste
sacek menit.

Casoveé jsem tento problém Fesila kolem Vanoc,
tedy v dobé dovolenych a svatkd. Zacala jsem
si hledat informace a nasla jsem odkaz na sto-
mickou linku spolecnosti Convatec a formou
e-mailu jsem pozadala o zaslani bezplatnenho
vzorku. Abych pravdu rekla, moc jsem neveérila
v rychlou reakci, zejmeéna s ohledem na olbdobli
dovolenych. Kmemu prekvapeni se mi telefo-
nicky ozvala velmi mila pani Alice Krepinska. Jiz
z prvniho kontaktu jsem poznala, ze mluvim
s opravdu zkusenou profesionalkou, navic
velmi milou a prijemnou. Jiz druhy den po na-
Serm rozhovoru mi kuryr privezl bezplatne vzorky
stomickych pomUcek. Cekala jsem, ze dostanu
jeden bezplatny vzorek, ale pani Alice mi pos-
lala vice typU stomickych sackd a k tomu jeste
dalsi pomucky i s navody.

Postupneé jsem tedy zacala zkouset jednotlive
vzorky a k mému prekvapeni jsem se jiz po po-
uziti prvniho ze zaslanych stomickych sackd
citila jak vymeénena. Sacek skutecne drzel, takze
jsem ho nemusela po nekolika hodinach menit
a hlavne mizmizel problem se zrudlou pokoz-
kou. Stale jsem Cekala, zda jesté neprijde ne-
jaky problem, ktery se treba objevi po delsi
dobé. Nastesti neprisel... Pochopila jsem, ze
pro stomika je skutecné klicove mit vhodnou
pomuUcku, kazdy cloveék jejiny a vyhovuje mu
neco jineho.Tedy ze je to presne tak, jak mi
paniAlice fikala jiz pfi prvnim telefonatu...Velmi
meé prekvapilo, ze pani Alice meé cas od ¢asu
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volala a aktivné se zajimala o to, jak funguji
a zda neco nepotrebuiji.

Dnes je snad pro me jiz zivot se stomii minulos-
ti, nicmeéné bych timto chtéla podékovat za
ochotu a podporu, ktera se mi dostala pro-
strednictvim vasi stomicke linky. Myslim, ze
zakladem Uspéchu je mit nejen kvalitni pro-
dukty, ale take a zejmena lidi, ktere pomohou
a poradi. Rovnez simyslim, ze je dobry koncept
dalsi doplnkovy servis, kdy stomici si mohou
poslechnout zajimave prednasky ¢i spolecne
sizacvicit nebo se potkat. Moje osobni zkuse-
nost se spolecnosti Convatec je ta nejlepsi

Vazeni pratele,

jsem stale peclivym ctenarem casopisu Radim,
ktery je pro nas stomiky velmi zajimavym cte-
Nnim a zaroven velkou inspiraci pro zivot se sto-
mii. MUj posledni dopis do Vasi redakce jsem
zaslal v mesicisronu 2014, v tu dobu jsem byl tFi
roky po operaci. Nyni ziji se stomii jiz jedenacty
rok a mohu Fici, ze stomie neni pro mne zadny
zivotnihandicap. Letos jsem oslavil 80 let

a v zadnem pripadé nemohu fici, ze si zivota
se stomii ve stari neuzivam. Dnes jiz bravurne
zvladam vymeénu stomickych pomuicek. Délam
vSe, co me bavi, a tesim se z kazdeho dne bez
toho, abych premyslel o tom, ze mam dozivotni
kamaradku - stomii. Jsem z Trebice a od jara

Jmenuji se Vaclav a chtél bych vam napsat svUj
pribéh. Od narozeni mam tézkou zrakovou va-
du.Vroce 2015 jsem zacal trpét Castymi prdjmy.
Kdyz jsem to fikal svemu praktickemu lekari,
promackal mi bricho a zeptal se na chut'k jidlu.
Nic mé nebolelo a chut'kjidlu jserm mél. Tak mi
predepsal leky, ale ty mi nepomohly. Tak zkou-
seljine, ale ty take nepomahaly.

V roce 2017 miudelali vytéer stolice. Stolice byla
v poradku, krev v ni nebyla. Ale prdjmy jsem

meél dal. V roce 2018 sel pan doktor do ddchodu
a prisla nova pani doktorka. Vsichnina me doma
naléhali, at'problém s prujmem resim, co kdyz
to bude rakovina. Kdyz jsem sel na kontrolu krev-
niho tlaku, tak jsem pani doktorce fikal, ze uz tFi
roky trpim ¢astymi prdjmy. Panf doktorka mé

a troufam si Fici, ze i diky pani Alici Kfrepinske.
Tem, kteri treba budou Cist me radky a zkuse-
nost se stomii pro ne bude nova, stejne jako
byla novaipro me, bych chtélafici, ze se stomiti
zivot nekonci, naopak. Ja stomii beru tak, ze to
byla dan za zivot, a rozhodné mohu fici, ze se
s nida zit.

Preji spolecnosti Convatec hodne spokojenych
klient¥ a pani Alici Kfepinske preji hodné spo-
kojenych klientd na telefonu a pochopitelné
hodne stesti. S pozdravem

Dagmar S, L4zné Bohdaned

do podzimu si se zenou uzivame hezke dny na
chalupé v severnich Cechéch. To, Ze stale ces-
tujeme autem, ani 210 km neni pro stomika zad-
nou prekazkou. V zari 2022 budeme se zenou
slavit vyznamene zivotni jubileum a to 59 let
spolecnéeho zivota, kdy jsme v mesici zari 1963
vstoupili do svazku manzelskeho. O tom, ze nase
rodina je velmi pocetna, sveddiito, ze jsmejiz
peétkrat prarodici. Jenom doufam, ze zivotni
elan a optimismus nas budou provazetiv pru-
pbehu dalsich let. Se srdecnym pozdravem a pra-
Nnim mMnoho zdaru do dalsich spolecnych let
preje a dekuje

Karel K., Trebic

poslala na koloskopicke vysetreni. Bohuzel se
obava mych blizkych potvrdila - nasli minador
na kraji tlustého streva. Kvdlinému ani nemonhli
cele strevo vysetrit. Pan doktor meé poslal na
CT a vzorky pak na histologii. Bohuzel se potvr-
dilo, ze nador je zhoubny, méri 7 cm, je ohrani-
ceny, ale bude mozne ho snadno odstranit bez
zalozeni vyvodu neboli stomie. Tak jsem byl rad,
ze vyvod nebudu muset mit. S moji zrakovou
vadou jsem si neumeél predstavit, jak bych si
stomii osetroval.

30. cervence 2018 jsem sel na operaci a po ni
jesté absolvoval naslednou terapii. Za 6 mési-
cU, vsobotu 2. Unora, slavila tchyné narozeniny.
Jajsem asi néco nevhodneho snedla v nedéli
mi bylo Spatné. V nemocnici jsem v pondéli

absolvoval rentgen zaludku a vzniklo podezie-
ni, ze mam v téle dalsi nador. Hned v patek jsem
Sel na operaci. Jeste ve ctvrtek za mnou pan
primar prisel s tim, ze mi budou muset udélat
trvaly vyvod.

Kdyz jsem se probral z narkozy, sahl jsem si,
jestlije na brise sacek, a on tam opravdu byl.
Tak jsem to vzal na vedomia nijak jsem se tim
nezabyval. Kdyz mé prevezli z ARO na pokoj,
hned se mi prisla predstavit stomicka sestra.
Byla velmiochotna a trpéliva. Vsechno mi vy-
svetlila. Protoze manzelka ma taky tézkou zra-
kovou vadu, chodily se ucit osetrovani stomie
nase deti. Sestricka mi taky nabidla dve moznos-
ti, kde si mUzu objednavat pomucky.

Po propusténi domud me détinaucily, jak si mam
meénit stomickou pomudcku, i kdyz nevidim. Tedy
napred to naucily manzelku a ta to pak ucila
me. Ze zacatku to nebylo lehke. Nekdy jsem si
sahl do krouzku, jindy jsem si nasazoval sacek
a mezitim sla stolice. Tak jsem pak napred nasa-
dil pytlik na podlozku a teprve pak jsem nale-

STARI

Jednou stari na kazdeho dolehne,

a Clovek pak s bolestmi ulehne.

Jses star, ted uz si nehrajes jako kluk s merunou,
ted musis pocitat s kazdickou korunou.

Nemas chut'do zpévu, jako ma na jare ptacek,
zvlaste kdyz na téle mas prilepeny sacek.
VSechno Te sice boli, ale da se tomu branit?
Jit na prochazku a malé vnoucky chranit.

pil podlozku na stomii. Abych si nesahal do
krouzku, jedu prstem ke krouzku, dam si sacek
k prstu a nasadim ho. Abych néco ze sacku ne-
vylil, davam si na néj igelitovy pytlik a pak to

i s pytlikem sundam. Po operaci jsem se zota-
voval a pomalu jsem délal vsechny domaci
prace a aktivity jako dfiv pred prvni operaci.

Po 2 mesicich jsem zacal trenovat showdown
(upraveny stolni tenis pro zrakové postizené)
a chodit na bowling. Po 4 meésicich jsem jel na
svUj 1. turnaj v showdownu se stomii. Vysledek
byl celkem uspokojivy. Jeste vetsi radost jsem
mel ztoho, ze jsem vée bez Uhony zvladl a v po-
radku se vratil domu. Ted uz se citim zdrav a ani
stomie, ani onkologicke onemocnéni me za-
tim neomezuje. Po operaci mi parkrat zavolali
z firmy Convatec a zacal mi chodit casopis Ra-
dim. Ja jsem si ho driv nemohl precist. Ted'jsem
dostal kvuli covidu-19 opozdéné k 70. naroze-
ninam kamerovou lupu a mUzu si tak vsechno
precist. Tak se ted'budu ucit pracovat s lupou.

S pozdravem Vaclav K., Novy Malin

Lze jesté neco udelat, a tak to stari prekonat?
Treba dle ro¢ni doby, vybrat si néjake hobby.
Péstovat kyticky Ci Fikanky detem skladat,

a pak jit ke trati a vlackdm s nimi mavat.

Uvitas kazdickou pomoc, co zmirni Tvoji nemoc.
Avlidna slova od pritele vyzenou Te ven z postele.

Milé slovo u srdce hfeje a Clovek po nem pookreje.

Tak uz z té postele vstan a zbyle zdravi si chran.

Miroslav P, Mcely

Mili stomici a ctenari Radima,

zdravim Vs z vychodnich Cech. Stomikem jsem se stal
pred dvema lety, to mibylo 84 let. Dva roky predtim mi
zemrela manzelka, se kterou jsem byl dlouha leta. Bylo
to moc smutne. Po jejim odchodu jsem zacal hubnout.
Dcera meipres muj odpor odvezla na vysetreni do ne-
mocnice. Tam zjistili, e mam nador. Rekli mi, ze musi ven,
tak jsem se nechal odoperovat a od te doby mam stomii,
uz tojsou dva roky. Jsem rad, ze jsem operaci podstoupil.

Dlouhe roky jsem pracoval v Agrostavu Pardubice. Zvirata
a hospodarstvijsou mym celozivotnim konickem, jsem sy-
nem kulaka. V padesatych letech nam sebrali hospodar-
stvi a tatinka zavreli. Byla to tézka a smutna doba.
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z vasich dopisuU

mel jeste konika Ferdinanda, ktery mi dlouho
délal spolecnost, ale po mem navratu znemoc-
nice necekané uhynul, jako by jen cekal, az se
vratim. Mezi moje dalsi zvifeci kamarady patri
jesteé kocicka Mica, andulky a rozely pestre,
ktere mam ve venkovni voliere.

Doma mam ponika - kobylku Zitu, o kterou se
staram. Jeji uz 37 let, takze jsme oba uz ddcho-
doveho veku. Koupil jsem ji od pana Berouska
z Lovcic u Chlumce nad Cidlinou. Zita na pou-
tich vozila déti. U me chodila jen v zaprahu,

Vv paru a se sesti hribatky. Nez mi pan Berousek
Zitu prodal, tak se prijel podivat, v jakych pod- Existuje takova prUpovidka, ktera se tyka koni
minkach bude kobylka prebyvat. Kdyzse ujistil,  J igi_ kon jejednou hribbétem, ¢lovék dvakrat
zejevsev poradku, tak mijiteprve prodal. Moc ditetem, do plinek se narodi a nekdy ve stari
mi ted pomaha, ze se o Zitu staram, déla mi to iv plinkach skond&i. Preji vam vée dobre.
radost. Kazde rano me vita rehtanim. Pustim ji
do vybehu, uklidim staj, pripravim seno a sla-
mu. Mam povinnosti, i kdybych nechtél, atoje
dobre, vzdyt'je mi teprve 85. Krome Zity jsem

S pozdravem

Josef P, Slatinany

ANKETA
MOJE
STOMICKA
SESTRA
2022

NOMINUJTE STOMICKOU SESTRICKU
DO ANKETY CESKEHO ILCO

Nominace se podavaji od 12. kvétna do 31. Cer-
vence 2022 a podrobnosti jsou na strankach
www.ilco.cz. Prvnich deset nominovanych se-
stricek zverejnime na Mezinarodni den stomikd
(prvni sobota v iijnu). A ze védech stomikd, ktefi
vyplniformular a nominuji svou stomickou se-
stricku, vylosujeme tri, ktefi od nas dostanou
balicek prirodni kosmetiky Kneipp.

SESTRA 2022

Mominujte oblibenou sestfricku a vyhrajte
bali¢ek pFirodni kosmetiky Kneipp

Anketu vyplite od 12.5. 2022 do 31.7. 2022
na www.ilco.cz nebo na FB Ceské ILCO

# pod porujilidisvyvodem

Kdyz Ctete tyto radky, urcité vas napada sto-
micka sestricka, ktera je pro vas tim vasim an-
deélem, na kterou se mUzete vzdy spolehnout.
MUzete ji podékovat tak, ze ji nominujete do
ankety pacientt Ceského ILCO.Cilem kazdo-
ro¢ni ankety ,Moje stomicka sestra” je ocenit
praci, empatii a pochopeni, které maji sto-
micke sestricky pro kazdeho stomika. V teto
anketé nejde o vek ani fyzickou krasu, ale krasu
srdce, laskavost a lidskost. Zamérem je vyzdvih-
nout jejich narocnou praci, profesionalitu, cho-
vaniaempatii nejen k pacientim, alei kjejich
blizkym, a vyjadrit jim timto podekovani.

Ceskeé lLcol

WWW.ILCO.CZ

Kdo jsou stomasestry?

Strazni andelé

Bc. Blanka Pupikova, stomicka a edukacni setra, se uz dlouha
léta vénuje stomikOm ve Fakultni nemocnici Ostrava. Nej-
prve se starala o dospélé stomické pacienty a pred né-
kolika lety se zac¢ala vénovat détskym stomikOm, prevazné
miminkOm. Détskych stomickych sester je u nas v Ceské
republicejako safranuaoto lépe ze jednou z nich je prave

vvvvvv

tru abyste pohledall. Tyto jeji vlastnosti v lonském roce oce-
nili stomicti pacienti, kteri se zapojili do ankety Moje sto-
micka sestra, poradané Ceskym ILCO. Nejvice z nich hlasovalo
pro Blanku Pupikovou, ktera tak toto ocenéni za rok 2022 zis-
kala. Blanka letos zacala prednaset i na vzdélavaci akci pro
zdravotni sestry Convatec Academy ve FN Ostrava. Jsme
za to moc radi my i UCastnice kurzu, od kterych je zpétna
vazba na Blanku opét velmi pozitivni. Ted' uz se ale pojdme

ptat prfimo Blanky.

Blani, jak dlouho se vénujes
praci se stomiky a co Té pfri-
vedlo nejdrive k dospélym
stomikUm a nasledné k tém
détskym?

Ve sve podstaté jsem se méla
moznost setkavat se stomiemi
jiz od sveho startu na chirur-
gicke klinice FN Ostrava, kde
jsem v roce 1994 nastoupila
PO Mmaturité. Pracovala jsem nej-
prve na deétske chirurgii a pak
v prubéhu sveho profesniho
Vyvoje jsem meéla moznost pra-
covatinajinych oddélenich chi-
rurgicke kliniky. Nékolik let jsem
také meéla moznost pUsobit ve
stomickeé poradnéjak pro do-
spéle, takipro deti. Diky tomu,
ze jsem détska sestra, tak se

v poslednich letech intenzivné
vénuji prevazne detskym pa-
cientum.

Prozrad'v kratkosti ¢tenarim,
proc¢ i miminka maji stomii.

U detatek jsou stomie zakla-
dany z nékolika dovody. Napfi-
klad u miminek predcasné na-

rozenych jejejich zazivaci trakt
nevyzraly a mUze dojit k rozvoji
nekrotizujici enterokolitidy a za-
nétu pobrisnice. Dale to jsou
rdzne vyvojove odchylky, ano-
malie, vady, kdy dojde k chylo-
nemu vyvinu urcite casti striv-
ka, strevniagangliozy — chybéni
strevnich ganglii. U detivetsich
pak jsme nuceni stomii zalozit
v pfipadé chronickych zanétli-
vych onemocnenim strev a je-
jich komplikaci (napf. Crohnova
choroba), dale pak pfiurputne
zacpe a dalsi.

LiSi se péce o dospélé a détské
stomiky a pripadné jak moc
avcem?

MUJZu Fici, Ze v mnohem je pece
hodné podobna. Jen je nutne
myslet na to, ze dité je krehke,
vice zranitelne, jeno pokozka je
citlivéjsi. Ahlavné, coje pro mé
zasadni, je nutne volit spravnou
komunikaci - navazat vztah, du-
veéru. Jiny pristup vyzaduje mi-
minko — mala fazolicka, kdy je
nutnée zvladat komunikaci pre-

arhr |8 Crakihe ROD, 11

MOJE
STOMICKA

E(“)-cz

vazné s rodici, umet volit ta
spravna slova, postoj, dat rodi-
¢Um prostor k vyjadreni emoci,
obav, umet je uklidnit, povzbu-
dit. A pakje zde samozrejme
pristup k ditéti samotnemu.
Umeét dite pohladit pohledem,
slovem, dlani. U deti vetsich je
to o ferovem pristupu, respek-
tu, vysledovani, co ditézvladne
a chce zvladnout. Podpofrit ho,
respektovat.

Ve své stomické praxi se setka-
vas jak s hospitalizovanymi pa-
cienty, tak s témi stomiky, kteri
k vam prichazeji ambulantné.
Casto musis Fesit i znaéné
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komplikované pripady. Co Té
na praci stomasestry bavi?

Prace sestry -to se musime vra-
tit o par desitek let zpet. Kdyz
jsem sijako holcina v puberté
vybirala svou budouci profesi,
volba byla jasna - ucitelka. Vzdy
jsem chtéla pracovat s lidmi, to
jsem vedela. Ale me rozhodnuti
ovlivnila nemoc bratraajajsem
zjistila, ze sestricky v nemocnici
jsou jako andeélée. A bylo rozhod-
nuto. MUj dédecek rikaval, ze
mam velky potencial, ze mam
dar naslouchani...

Ajasivlastnéjen plnim svUj sen,
pracujis lidmi, cozménesmirne
bavi, a dnes mohu i vzdélavat,
predavat poznatky studentim,
takzeikapicka te ucitelky tam
je. Asijsem takovy Ukaz —kam
meé postavis k pacientovi, at’
detskemu Ci dospelemu —tam
nehledam negativa, ale fikam
si, co vse mito muUze dat.

Jak jsem zminila na zacatku,
zacala jsi prednaset na vzdéla-
vacim kurzu Convatec

Academy. Je to jiny druh prace
nez se starat o pacienty v ne-
mocnici. Co Titento druh prace
prinasi?

Jen navazu na predeslou otaz-
ku.Praceu lUzka je pro méin-
spiraci, nuti me premyslet, byt
operativni, umét si poradit

a hlavne stat pri pacientovi -
svym zpUsobem ho nejen po-
hladit slovem, ale byt mu na-
blizku, pecovat o néj. To je po-
slani sestry v mych ocCich. A co
meé bavina prednaseni? Komu-
nikace, kontakt s lidmia hlavne
ze se muzes podélit o informa-
ce, jdetake o zpétnou vazbu, kdy
ija Cerpam inspiraci od kolegU,
studentU. Avlastné na sobé
mUzu dal pracovat.

Blani, zname se dlouho a vzdy,
kdyz Té potkam, jsi vesela
ausmeévava. | navzdory tomu,
zeresis celou radu potizi, které
zZivot prinasi. Kde beres ener-
gii a chut'byt stale vesela? Jak
todelas?

ljajsem jen Clovekem, mam sve
neduhy, trable, emoce. Ale co
jsem se naucila: domud si neno-
sim tihu z prace a do prace si
nenosim tihu vsednich staros-
ti. Navic jsem si nastavila man-
tinely, co budu resita co miza
to nestoji. A diky za vychovu ro-
dicy, naucilimeé, Ze mam dat na
svUj Usudek a nedélat si hlavu
zneceho nebo z nékoho, co za
to nestoji. Myslimsi, ze jsem i po-
zitivné naladéna, jsem vlastne
Stastny clovék. (Atimasi né-
koho pékné pozlobim.) Mam mi-
lujici zazemi -rodinu, skvélého
manzela, ktery respektuje muj
elan, dva bajecne syny, kterise
snazi nam nedélat ze zivota pek-
lo, mam kolem sebe pratele

a spoustu kamarady, mam pra-
cl, kterame tesi. Co jeste vice si
prat?

Co pro Tebe znamena, ze jsi
v lonském roce dostala oce-
néni Moje stomicka sestra?

Nejprve to byl sok. Jestlise né-
kdo nespletl. Prisly slzy dojeti.
Ocenéeni prijimam s velkou po-
korou k zivotu, k lidem. Necha-
palajsem, ze by zrovna meée ne-
kdo mohlnominovat... A soska
andeéla? Pro meé nesmirne citova
zalezitost. Je to pro mé takovy
symbol, ktery fika, ze kazda ses-
tra by vlastné méla byt onim
andélem. Velmi si ocenéniva-
zima moc dékujivsem za hlasy.

Mas vUbec ¢as na konicky?
Pokud ano, jaké to jsou?

Urcité mam konicky. Mou rodi-
Nnu, rodice. Bez toho bych ne-
mohla byt. Rada cestujia po-
znavam krasy u nas. No a pak
knihy naucne, krimi, historicke
romany... Uz od utleho détstvi
meérodice a paki muj dédecek
vedlik lasce ke kniham, k veden.
Knihy, to je muUj zdroj energie
a odpocinku, relaxace.

Mas néjaké své zivotni motto?
Zivotni motto? Je to velmijed-
noduche. Vse spatneje k né-
cemu dobré. | spatna zkusenost
nas muze posilit, obohatit, jde
jen o pochopeni cele situace
aumet sito vysvetlit.

A me motto sestricky? Jakja
Fikam svym studentdm: hlava,
srdce, dlan. Trislova, ktera mi
po splynuti udavaji ten spravny

smer. Hlavu mam k vytvoreni
myslenky, propojim myslenku
sesrdcema mela bych umeét
pohladit teplou dlani...

Co bys vzkazala stomikim,

kterijsou treba kratce po ope-
raci a domnivaji se, Ze zaloze-
nim stomie jejich zivot kon¢i?

Stomie by neméla byt prekaz-
kou bytia ziti. Prala bych vsem,
ktefi maji nove zalozenou sto-
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mii, anebo je tato velka zména
ceka, aby v sobe nasli silu, ener-
gii pro zvladnuti situace. Aby
méli tu svou stomickou sestru-
-andéla, kteraje nenechana
holickach, aby vedéli, na koho
se mohou spolehnout, obratit.
A hlavné, nebudou na to sami,
aby se obklopili lidmi, kteri po-
mohou radou, povzbudi. Ato
at'jiz z okruhu odborneého, Ci
pacientskych organizaci.

Spoleénosti

Ceské ILCO, z.s.

blahoprejeme
ke kulatému vyroci
a prejeme

hodne pozitivni energie
do dalsich let.

Casopis stomikU
RADIM

convatec

— forever caring —

Vsem preji, aby vse zdarne
zvladali.

Blani, moc dékuji za TvUj ¢as,
ktery sis narozhovor nasla.
Cteni Tvych fadku je balzam
nadusi. At'Tito vydrziaat'se
Té stale drzi TvUj zivotni opti-
mismus a Tva zivotni sila.

Bc. Jana Handlova
sefredaktorka
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30 let Slezského klubu stomiku
spolecnés Convatecem

Vroce 1991 vzniklo zastoupeni spolecnosti Convatec v by-
valém Ceskoslovensku, a k éeskym stomikum se tak dostaly
moderni stomické pomuUcky, které je zbavily osaméni s ,Ja-
nosikovymi pasy” a umoznily vétsSiné z nich navrat do béz-
ného zivota. Pravé zajem o tyto nové stomické pomucky vedl
v ¢ervnu 1991k zaloZeni Slezského klubu stomik0 v Ostravé.

3@

920z

e

P |LCO.cz

44

Zakladajicich ¢lenU bylo cel-
kem 19, prvnim rokem byla pred-
sedkynistomicka sestra Eva
Sestakova-Némceekova z ne-
mocnice Ostrava-Fifejdy a od
roku 1992 se teto funkce ujal
stomik doc. Pavel Kreml, ktery
vede klub dosud. Je predevsim
jeho zasluhou, ze Slezsky klub
stomikd dnes patfi mezi nej-
vetsia nejaktivngjsi kluby v re-
publice.Vroce 1992 vznikly kluby
Novy JicinaPrerov, o rok pozdéji
klub Opava. Clenove inned pro-
jevilizajem o spolupraci s ost-
ravskym klubem a jejich zastupci
se zUcCastnili prvniho rekondic-
Nniho pobytu Slezskéeho klubu
stomiky, ktery se konal v Fijnu
1993 v hotelu Odra na Ostravici.

Od te doby se techto rekondic-
nich pobytd konalo uz 28! Ten
posledni byl 3~7fijna 2021v ho-
telu Harmonie v Luhacovicich
za Ucasti 62 stomiky a jejich ro-
dinnych pfislusniky. Aani tento-
krat nechybéli stomiciz Opavy,
Noveho Jicina a Prerova. Po
dlouhych letech seale bohuzel
nezucastnili kvilizhorsene pan-
demicke situaci pratele ze Slo-
venska a z Polaky prijel jen jeden,
ale zato ten nejvyse postaveny -
predseda POL-ILCO Andrzej
Piwowarski. A kdo prijel, urcité
nelitoval, protoze to byl velmi
vydareny rekondicni pobyt.

Hned prvni den jsme vénovali
oslave 30 let od zalozeni klubu
spolu s pripominkou

Svetoveho dne stomikd, ktery
se prave konal. Jak zname histo-
rii vzniku klubU, co vime o ces-
kem ILCO a Svetovem dni sto-
mMiky, o tom jsme se mohli
presvedcit v zabavnem soutéz-
nim kvizu, ve kterem soutézili
zastupcivsech zucastnénych
spolky, a myslim, Ze se to vsem
moc libilo. Nechybél veliky na-
rozeninovy dort s malym ohno-
strojem. Bylo to péeknée zahajeni
pobytu.

Hned od prvni rekondice byva
stézejnim cilem programu se-
znamit stomiky a jejich dopro-
vod s dostupnym sortimentem
stomickych pomuicek a och-
rannych prostiredky. A jiz od
zacatku se zde pravidelné set-
kavame se zastupci spolec-
nosti Convatec, ktera nam po-
maha celych tech 30 let a jejiz
zastupci nam jsou za ta leta tak
blizci, ze jiz nejde jen a pouze

o ,obchodnivazby”, ale u rady
zZ nas se pretavily i ve vazby
osobniho pratelstvi. Tato sku-
tec¢nost je prece Uzasna, ob-
zvlastée vtom dnesnim odosob-
nénem a sobeckem svetél

"’f"‘":‘f i RIS

Prezentace firmy Convatec se konala hned

v pondeli, regionalni zastupkyné Janka Sivkova
predstavila novinky v sortimentu pro stomiky,
nasi oblibeni ,Alpici” David a Jirka pripravili
soutéz pro zastupce jednotlivych klubU, pri
ktere jsme se vsichni pobavili, a soutézici meli
radost z péknych darky, které vyhrali. Spolec-
nosti Convatec i ALP technology mezi nas pfri-
jely v nejvyssi sestave - soucasny obchodni
reditel Peter Snoha spolu s byvalym obchod-
Nnim fFeditelem Markem Dohnalem, jiz zminéna
Janka Sivkova, David Rasmadzian a Jiri Pail, ne-
chybéla anivedouci vydejny U Radima Radka
Serafinova. Bylo to jako vzdy mileé setkaniajmeée-
nem Slezskeho klubu stomikd bych chtéla jeste
jednou podékovat obéma firmam za veskerou
poOMoc, cas a napady, ktere venuji peci o sto-
miky. Diky!

Samozrejme jsme mezi nami privitali i zastupce
jinych firem, které se v CR vénuiji sortimentu pro
stomiky, protozeito jejednim z benefity pro
Ucastniky rekondi¢nich pobyty, ze se zde mo-
hou seznamit s veskerymi dostupnymi pomuc-
kami, mohou si je vyzkousSet a rozhodnout se
pro pomucku, kterajim bude vyhovovat nejlepe.

Kromée prednasek, prezentacia rehabilitaci jsme
kazdée odpoledne vyuzivali peknenho slunecneho
pocasi, poznavali krasy Luhacovic a obcerstvili
se u zdejsich mineralnich pramend. Take jsme
se vénovali sportu a zahrali si zajimavou (a napi-
navou) hru Cornhole. Dva vecery jsme vénovali
tancia zabave. Prijela mezi nas cimbalova mu-
zika Vincuch z Valasskych Klobouk a nejvetsi
Uspéch sklidilo vystoupeni Souboru pisnia tancy
VSKS Ostrava - coz byli clenove Vyboru Slez-

skeho Klubu Stomikd. Ti se nastrojili do sveraz-
nych krojd a za doprovodu Vincuchu zatancili
a predseda klubu doc. Pavel Kreml krasné za-
zpival moravskou lidovou pisen.

Snazilijsme se pripravit pestry a zajimavy pro-
gram, pri kterem vsichni U¢astnici zapomenou
Na sve béznée starostia zdravotni problemy.
Atoje pronas zdravotne hendikepovaneé moc
ddlezité. Véem, kteri nam pfi tom pomahaiji,
moc dékujeme a tésime se na dalsi setkani.

Alena Necasova
Slezsky klub stomiky Il

LE®.cz

o1
22

45



o1
22

o0 9

S RADIMEM

OBTIZNOST 1

S
4 9 1
1 914
6 S|4
4 7 3 8
21 6|7
2 7
1 9 4 3
= 3

2 9 |6 1
1 :
4 8 3 7|4
3 2| |7 4 g
> G = 4)8/5[6/2
8 5| |3 ?
7 6 3
: 9
1 7 2 3 6 2
2
7 6

46

~ s g g "R
K r I Z ov ka V tajence krizovky najdete motto, kterym
se ridi spole¢nost Convatec pri své praci.

Odpoveédi mUzete zasilat na adresu Convatec Ceska republika s.r. 0., Olivova 2096/4, 110 00 Praha 1
a zapojit se tak do slosovani.
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Tajenka z minulého ¢isla: VSechno nejlepsSi do nového roku

W JaroslavZ., Tluéna B Lubomir P, Trebechovice p. O. g Stanislav K., Velky Senov B Petr M., Litomé&fice
B Jana D, Cesky Tésin M Zdenék H., Odolena Voda B Ladislav T. Mlazovice M LudmilaS., Trest’

B Hana L., M. Boleslav M LadislavG., Pferov Henclov Bl Stanislav O., Boskovice M Zdenék P, Zatec
W Vlastimil V., Nu¢ice [ Vaclav P, Lede¢ nad Sazavou M Ivo B, Prerov I-Mésto

@ Viem 9ghercim gralulujeme:
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S nami si o stomii mUzete
povidat treba cely den.

Stoma linka® Zeptejte se nas na cokoliv.
convatec

Radi vam pomUzZeme, protoze
pomahat nas bavi.
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