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Zivot s ileostémiou

Po operacii s vyvedenim ileostémie sa mozete pytat”
,Co bude d'alej?” S radost'ou vdm hovorime, Ze vas zivot
moze pokracovat’' zdravo a st'astne!

Je normalne, ze mate obavy z tejto d'alsej kapitoly vo svojom
Zivote - ale nie ste sami. Najmenej 3 miliéony ludi dnes ziju
aktivny a produktivny Zivot so stémiou.'-* Vy, rovnako ako
mnohi ini, sa mdézete stat'majstrom zivota so stomiou.

Sme tu na to, aby sme vam pomohli. Spolo¢nost’ Convatec uz viac ako 30 rokov navrhuje
inovativne rieSenia na zlepsenie zivota ludi so stomiou. Tento sprievodca je jednym
z mnohych zdrojov, ktoré ponukame na pomoc pri zvladani zivota so stomiou a pri

navrate do zivota po operacii.

VY MATE OTAZKY.

MY MAME ODPOVEDE.

NAS PODPORNY PROGRAM
ME+™ MA VSETKO,

CO POTREBUJETE

PRE SEBAVEDOMY

A POHODLNY ZIVOT

SO STOMIOU.

Prvé kroky zivota so stomiou mdzu
byt'naroéné a plné otazok.

Okrem tejto brozury mame
webovu stranku s vzdy aktualnymi
informaciami. VSetky potrebné
informacie a rady v oblasti
staroslivosti o stomiu najdete na
jednom mieste, kedykolvek budete
potrebovat’

Zacat's programom me+™

je jednoduché! Staci zavolat' na
Cislo 0800 800 111 alebo navstivit’
stranku www.convatec.sk.

Vzdelavanie 04
Kratky pohlad na vas typ stémie

Stomické systémy 07

Ziskajte informacie o pomodckach
a prislusenstve, ktoré vam pomoze
v kazdodennej starostlivosti o stomiu

Zivotny §tyl 14

Jednoduché rady a tipy o vyzive,
kondicii, intimite a eSte ovela viac
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Co je to ileostomia?

Ak su Casti vasho traviaceho systému poskodené alebo choré, moze byt’
potrebné ich odstranit’. Ileostdmia je postup, pri ktorom je koniec
tenkého ¢reva (nazyvany ileum) presmerovany tak, aby sa vytvoril novy
vyvod na bruchu na odstranenie odpadu z vasich criev. Tento novy otvor
sa nazyva stomia.®

Kym si povieme viac o vasej stomii, bolo by dobré vediet' nieCo o vasom
traviacom systéme.

Ked' zujete, zacina sa travenie.
@ @ @ Pozuteé jedlo prechadza cez vas
1. ezofag a dalej sa rozklada
v 2. zaludku .5
Ciastocne stravené jedlo sa
potom presunie do 3. tenkého
c¢reva, v ktorom telo absorbuje
vodu a ziviny.®

Zvysna nestravena potrava sa

@ potom presuva do 4. hrubého
¢reva. Voda sa dalej vstrebava
atvorisa stolica.®

Stolica sa uklada
v 5. konecniku, kym nepocitite
nutkanie ist'na toaletu.

Potom sa z tela vyluci cez
6. analny otvor.®

Ileostomia moze byt docasny
alebo trvaly zakrok. Stolica bude
zhromazdena do stomickeého systému

(nazyvaného tiez stomicka pomdcka
alebo vrecko, o ktorom sa bude hovorit’
dalej v tejto prirucke), ktoré budete
musiet’'v ramci svojej novej rutiny
vypustit'a vymenit'>®

04 Sprievodca Zivotom so stomiou



Co by ste mali este vediet’ o svojej stémii?

Tento sprievodca obsahuje vSetko, ¢o potrebujete vediet’, aby ste

sa postarali o svoju stomiu — od starostlivosti cez stravu az po tipy

o zivotnom Style. Precitajte si niekolko d'alSich faktov, o ktorych by ste
mali vediet”®

Q

Vase tenke Crevo je dlhé asi 6,5 metra
a ma tri ¢asti:®

duodenum (dvanastnik)

jejunum (laénik, stredna
éast'tenkého éreva)

ileum (bedrovnik)

Po ileostdmii sa stomia
zvyCajne nachadza v pravej
dolnej ¢asti brucha.

Potraviny, ktoré jete, a lieky,
ktore uzivate, mézu ovplyvnit’
konzistenciu vasej stolice

a frekvenciu vyprazdnovania.®

Konzistencia vasej stolice po
operacii bude pravdepodobne
tekuta — to je normalne.

Stolica vylucena z vasho tela
moze spdsobit’' podrazdenie
pokozky. Preto musite pouzivat
stomicky systéem s podlozkou,
ktora poskytuje optimalnu
ochranu pokozky okolo stomie.

’

@

Je normalne vyprazdnit'vrecko
Styrikrat az Sestkrat denne.®

Pri ileostomii sa moze vyskytnut’
hnacka. V takom pripade
jedzte potraviny, ktoré moézu
zahustit'stolicu (priklady
najdete dalej v tejto prirucke)
a pite vela tekutin (priblizne

10 az 12 poharov s objemom
250 ml denne), aby ste predisli
dehydratacii.> Ak hnacka
pretrvava, porozpravajte sa so
svojim lekarom alebo sestrou.

Sprievodca Zivotom so stomiou
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Vy a vasa stomia

Po operacii bude vasa stolica zhromazdena do stomického systému.
Bude vychadzat’'z vasho tela cez stomiu, ako je opisané vyssSie. VSetky
stéomie su jedine¢né - mozu sa lisit' tvarom, velkost'ou a umiestnenim.®
Pochopenie vasej stomie je prvym krokom k spravnej starostlivosti o nu!

® Po operacii bude vasa stomia opuchnuta.
Ked' tento opuch ustupi, vasa stdmia zmeni
velkost'a pripadne aj tvar.®

e Je doleziteé pochopit, Ze stdmia nema ziadnu
kontrolu nad stolicou opuUstajucou vase telo.®

e Vasa stdmia by mala byt'mokra a cervena,
podobne ako sliznica v Ustach. Vasa stomia
nema ziadne nervove zakoncenia, takze
vas nebude boliet’, ked' sa jej dotknete. Pri
podrazdenialebo treni mdze trochu krvacat,,
ale toje normalne.®

e Pokozka okolo stomie (peristomalna
pokozka) by mala vyzerat'ako pokozka
na celom bruchu. Aby ste udrzali svoju
peristomalnu pokozku zdravu, musite
predist’jej podrazdeniu tym, Ze zabranite
kontaktu pokozky s obsahom stémie.®

e Mali by ste si pravidelne merat’'velkost’
stomie a cCistit' pokozku v jej okoli. Viac si
o tom povieme neskor.®

Davajte pozor na svoju stomiu!

Ak spozorujete ktorykolvek z tychto
problémoyv, kontaktujte svoju sestru
alebo odborného lekara.

® Nepretrzité krvacanie alebo krvacanie
z vnutra stomie.

® Pokozka okolo stomie sCervenala,
je podrazdena, svrbi alebo boli.

06 Sprievodca Zivotom so stomiou



Spoznajte svoj
stomicky systém

Vas stomicky systém bol navrhnuty s ohladom na vas Zivotny Styl.

So stomickym systémom sa mozete sa kupat’, cvicit, mat’ pohlavny styk
aj cestovat’. Systéemy su navrhnuté tak, aby boli bezpec¢né, lahko sa
pouzivali a boli pohodlné.

Stomicky systém tvori podlozka a vrecko a je dostupny ako jednodielny
alebo dvojdielny systém.s

ESTEEM+™ NATURA+™
JEDNODIELNE VYPUSTNE VRECKO DVOJDIELNE VYPUSTNE VRECKO

i i Podlozka a vrecko sa vyrabaju
SOFT CONVEX JEDNODIELNE VYPySTNE samostatne a mozno ich pouzit' na

VRECKO S KONVEXNOU PODLOZKOU tele jednotlivo alebo spolu. Vrecko

. L je mozné odstranit’a vymenit'alebo

Pod%ozka a vrechko sa vyrat??Ju spolu ) vyprazdnit' bez odstranenia podlozky.
akOJeana pornogka. Nedaju sa Odde,“t’ Ak chcete pouzit'vrecko a podlozku
usia sa prilozit'na telo a odstranit’ spolu, jednoducho najskar pripevnite
vrecko k podlozke a potom aplikujte
kompletny systém na svoje telo.

Sprievodca zivotom so stémiou 07



Dvojdielny stomicky systém: PODLOZKA

Podlozka je ¢ast’' stomického systému, ktora prilne k vaSmu telu.
Drzi vrecko na mieste a chrani pokozku okolo stomie pred jej obsahom.®

Dobre priliehajuca podlozka je vasou najlepSou ochranou proti kozZnym
komplikaciam. Podlozka je prispdsobitelna a navrhnuta tak, aby

tesne priliehala k stomii a zaroven chranila pokozku pred jej obsahom
a predchadzala podrazdeniu.’

V ramci stomickych systémov existuju
dva typy podloziek:®

K dispozicii mate tiez cely rad
moznosti v zavislosti od toho,

4 )} ’ a \ ako chcete upravit' podlozku tak,
k( ] s | aby vyhovovala vasej stomii:®
Tvarovatelné

Maju otvor, ktory
vytvarujete prstami podla
velkosti a tvaru vasej
stomie.

PLOCHA PODLOZKA

Podlozka, ktora je plocha voci povrchu
pokozky brucha.

Vystrihovatelné
Moznost’s vyuzitim noznic,

"-\\ ktorymi vystrihnete otvor
3/ tak, aby vyhovoval vasej
@ Specifikacii stomie.
KONVEXNA PODLOZKA Vystrihnuté
Pri tejto moznosti nie
Tato zakrivena podlozka je uréena pre je mozné dalej menit’

nepravidelneé stomie a brucha, ktore velkost.
sU ochabnuté alebo makkeé.

Podlozka je zakrivena smerom

von k stomii. Vytvara rovhomerny
tlak na peristomalnu pokozku

a pomaha predchadzat’ podtekaniu.
Pred pouzitim konvexnej podlozky si
pozorne precitajte ndvod na pouzitie.

Ak pouzivate vystrihovatelnu
podlozku alebo vopred
vystrihnuty otvor na podlozke,
nechajte medzi stomiou

a podlozkou priestor minimalne
0,3-0,5 mm.

08 Sprievodca Zivotom so stomiou




Stomicky systém: VRECKO

Vrecko sa pripevni k podlozke, aby zhromazdilo stolicu z vasej stomie.
Vrecko moze byt priehladné alebo telovej farby. Vase vrecko je navrhnuté
tak, aby vas udrzalo v bezpeci a v komforte a bez problémov zapadlo do
vasho kazdodenného zivota.

=

Vypustné Uzavreté
® \Vrecko by sa nemalo nechat'Uplne e Vrecka sa dodavaju vo vypustnych
naplnit. Plné vrecko sa moze a uzavretych variantoch. Vypustné
v dosledku pridanej hmotnosti vrecka umozniuju pravidelné
odtiahnut’'od pokozky. Vyprazdnite vypustanie stolice z vrecka pocas
vreckd, ked'su z1/3az1/2 plné.® dna. Tato moznost'sa odporuca

pacientom, ktori maju riedku, tekutu
alebo polotekutu stolicu,

ktora moze byt nepredvidatelna.
Uzavreté vrecka nemodzete vypustit’
Namiesto toho sa tieto vrecka
jednoducho odstrania a umiestnia
do uzatvaratelného vrecka a po
pouziti zlikviduju. Tato moznost’'sa
odporuca pacientom, ktori maju
tuhu, formovanu stolicu, ktora je
predvidatelnejsia.®

® Vrecko je dostupné s filtrom alebo
bez neho. Filter pomaha uvolnovat’
a dezodorizovat'plyn. Ak mate
vrecko s filtrom, budete musiet'filter
pri kUpani alebo sprchovani zakryt’
(prelepky sa dodavaju so systémami,
ktoré maju filter).®

Sprievodca Zivotom so stomiou 09



Starostlivost’' o stomiu

Ked' sa dozviete viac o svojej stomii, starostlivost’ o nu bude jednoduchsia.
Tu je niekolko zakladnych veci, ktoré vam pomozu zacat'.

e Udrzujte stomiu a pokozku okolo nej Cistu.
Chrante pokozku okolo stomie pred
kontaktom so stolicou.®

e (Ocistite pokozku okolo stdmie teplou
vodou. Pouzite mydlo (ak je to potrebné),
ktoré neobsahuje ziadne krémy, oleje ani
zvlhcovace.®

® \yhnite sa olejom, krémom, detskym
obruskom a zvlhé¢ovacom, pretoze mdzu
drazdit'stémiu a okolitu pokozku.®

® Existuju doplnky na starostlivost’
o pokozku, vratane obruskov na podlozku
a odstranovacov naplasti, ktoré vam mozu

,Moji priatelia sU ako rodina. pomact’ pri kazdodennej rutine.s

Ich podpora mi pomohla

prekonat’'tuto velku zmenu

v mojom zivote.” @
Ziskané zo skutocnych rozhovorov

s pacientmi.

Kontaktujte svojho lekara alebo
sestru, ak spozorujete ktorykolvek
z tychto priznakov:

g . ' e palenie, svrbenie alebo, ak je vasa
)

stémia podrazdena.

N

L

-
b« A
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POUZITIE VYPUSTNEHO SYSTEMU - VYPRAZDNENIE VRECKA

Nasledujuci navod platilen v pripade,
Ze pouzivate vypustné vrecko. Spdsob
a frekvencia vymeny stomického
systému zavisi od typu systému,

ktory pouzivate.

0O1. Pripravte si pomobcky. Medzi ne
mozu patrit’®

papieroveé vreckovky alebo
hubka;

noznice (pri
vystrihovatelnych
podlozkach);

© ®

tepla voda a mydlo (ak je to
potrebné) bez olejov,
kréemov alebo zvlh&ovacoy;

®

04. Po vyprazdneni nie je potrebnée
vypustné vrecko vycistit.
Jednoducho utrite vnutorny
a vonkajsi koniec vrecka toaletnym
papierom. Vrecko bude opat’
bez zapachu.

2

et/
e

navod na meranie;

nove vrecko
alebo podlozka.

0

02. Pred vyprazdnenim vrecka vlozte
toaletny papier do toalety, aby na
vas nevysplechla voda.

® @

03. Ked'ste na toalete, sadnite si
na zachodovu dosku alebo sa
postavte tvarou k zachodu.

Ak chcete vrecko vyprazdnit,
zdvihnite koniec vrecka nahor

a opatrne uvolnite sponu alebo
uzaver. Drzte koniec uzavrety.
Umiestnite koniec vrecka medzi
nohy v toalete. Uchopte okraje
vrecka a potom nasmerujte obsah
do misy.

0S5. Ak pouzivate jednodielny systém
Esteem+™ alebo Soft Convex
a system eSte nebudete
odstranovat, po vyprazdneni
a utreti zatvorte a zaistite otvor
vrecka.®’

06. Ak pouzivate dvojdielny system
Natura+™, vyprazdnite ho podla
vyssSie uvedenych pokynov
a otvor zaistite uzaverom alebo
sponou. V pripade potreby
mozete k podlozke pripevnit' noveé
vrecko.®?

~

Sprievodca Zivotom so stomiou



a) zacnite zdvihnutim horného
okraja podlozky a pomaly
ajemne ju odlepujte smerom
nadol;

b

~

pri odstranovani podlozky
pouzZite ostatné prsty na
- - podopretie a zatlacenie
01. Ak menite podlozku (bez ohladu pokozky:
na to, Ci pouzivate jednodielny
alebo dvojdielny systém),
odstrante existujucu podlozku
z brucha:®

~

pouzite odstranovac naplasti,
ktory ulah¢i odlepenie podlozky
a zabrani poraneniu pokozky
spdsobenemu lepidlom.

C

Tento navod si krok za
krokom mozete pozriet’aj
v edukacnych videach.

Jednoducho naskenujte
QR kod fotoaparatom
smartfénu a pozrite

si edukacne videa online.
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PRED APLIKACIOU NOVEJ PODLOZKY...

pokozka okolo stomie mdze byt po odstraneni podlozky cervena, ale to je
normalne. Ak pocitujete palenie alebo svrbenie, alebo ak obsah podteka pod
vasu podlozky, odstrante ju, vycistite oblast'a pripevnite novu podlozku.’

°
0O1. Jemne ocistite peristomalnu 03. Premerajte si velkost'stomie, aby
pokozku teplou vodou a mydlom ste sa vistili, Ze sa nezmenila.
(ak je to potrebné) bez olejov,
kremov alebo zvlh&ovacov 04. Pripevnite novu podlozku, resp.
a oplachnite teplou vodou. vrecko podla prislusnych pokynov.
02. Pouzite papierovu utierku, gazu 0S. Vsetky pouziteé produkty - vratane

alebo hubku na nasiaknutie
akehokolvek obsahu, ktory vytecie
privymene vrecka alebo systemu,
a opakujte, kym nebude pokozka
sucha.

vreciek, resp. podloziek vlozte

do uzatvaratelnych vrecusok.
Stomické pomocky nesplachujte
do zachoda.

Tento navod si krok za
krokom mozete pozriet’aj
v edukacnych videach.

Jednoducho naskenujte
QR kod fotoaparatom
smartfénu a pozrite

si edukacné videa online.
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Rovnaky zivot, nové rutiny

Mame dobré spravy! S ileostdmiou mozete stale zit' velmi aktivny Zivot.
V skutocCnosti by ste si po niekolkych Upravach mali naplanovat’' navrat
ku kazdodennym ¢&innostiam, ktoré ste si vzdy uzivali. ist’sa von najest’,
cestovat), cvicit'a iné aktivity, ktoré ste si vzdy uzivali, nie sU tak d'aleko, ako

sa zda!

O niekolkych aktivitach budeme hovorit' na nasledujucich stranach.
Najskor uvadzame niekolko veci, ktoré treba mat’'na pamati po navrate do

kazdodenného zivota.

Ziskavanie a skladovanie pomdcok.
Pri prepusteni z nemocnice vas sestra
informuje, kde a ako mbzete ziskat’
stomickeé pomocky.

Pri skladovani pom&cok

sa vyhybajte priamemu
slne¢nému ziareniu alebo
teplu, ktoré moze poskodit’
vase stomickeé pombcky a mbze
znizit'ich u¢innost'.

Pokuste sa skladovat'pomdcky
na chladnom a suchom mieste
priizbovej teplote.

Dalsie odporucania tykajuce
g sa podmienok skladovania
najdete na obale vasho
vyrobku.

14 Sprievodca Zivotom so stomiou

MoOzete sa stretnut’so zvratmi, ktoré
ste necakali...

ale nebojte sa. Prave nato je

program me+™ stvoreny. Program
me+™ obsahuje okrem iného aj
online informacie, ktoreé sa neustale
aktualizuju, ako aj skutocné pribehy
[udi so stomiou.

Je to Sanca ucit'sa, spajat’sa a najst’
podporu, ktoru potrebujete pri
zivotnych zvratoch. Prejdite na stranu
24, kde najdete viac informacii.

©

HLAVNA OTAZKA

Kto by mal vediet’, Ze mam
stomiu?

Operacia s vyvedenim stomie
je velmi osobna skusenost’

ajelen navas, s kym sa o tuto
informaciu podelite. Niektori
Clenovia vasej rodiny, vas lekar
a lekarnik by vsak mali vediet’
0 vasej operacii.



Strava

Jedlo je len jednou z veci, ktoré mézu ovplyvnit' vasu ileostémiu - ale
stémia by vam nemala branit’ vo vychutnavani si jedla!

Chvila potrva, kym sa vas traviaci systém zotavi po operacii. Udrziavajte
stravu s nizkym obsahom vlakniny pocas prvych 6 - 8 tyzdnov po
operacii, Cco vam pomoze pri prechode potravy, kym su Creva stale
opuchnute.s

&

So suhlasom lekara mozete 6 - 8 tyzdnov po operacii zacat postupne pridavat’
potraviny s vysokym obsahom vlakniny. Potraviny zarad'ujte po jednom, dobre ich
pozujte a pred pridanim dalSich potravin s vysokym obsahom vlakniny zistite, ako
suU tolerované tie predchadzajuce.
Chceme, aby ste si jedlo vychutnavalil Ponukame niekolko vSseobecnych pokynov,
ktorée treba dodrziavat' pri zotavovani po operacii a obnove svojej stravy

a zivotného stylu.

Jedzte pravidelne.

Mozno vam pomoze jest’
CastejSie mensie porcie, aby
sa vas traviaci system zotavil
po operacii. Toto tiez pomobze
vasmu systemu lepsSie stravit’
aabsorbovat’'jedlo. Ak mate
nejake jedlo, ktoré vam naozaj
chuti, vyskusajte ho najskor

v malom mnozstve.

Pri kazdom vyprazdneni vrecka
moze byt uzitoéné vypit' pohar
vody.

Jedlo dobre pozujte.

Vacsina potravin by vam nemala
spdsobovat’'ziadne problemy, ak
je dobre pozuta a konzumovana
pomaly. Hltanie jedla moze
sposobit' neprijemnosti v bruchu
a naduvanie. Méze to tiez zvysit’
mnozstvo plynu uvolneného

z vasej stomie.

Niektoré potraviny mozu aj tak
sposobovat’ Zaludocné t'azkosti.
Ak niektoreé potraviny narusali
vas traviaci system pred vasou
chorobou, je mozné, ze po
operacii budu stale narusovat’
vas traviaci system.

Pite kazdy den vela tekutin.
Na udrzanie hydratacie sa
odporuca vypit'6 - 8 poharov
tekutin, najlepsie vody.

Mo6zete mat’' hnacku.

Hnacku mbze spdsobit’vela
veci, vratane virusov, antibiotik
a niektorych liekov. Méze to
byt'aj priznak problémov

s travenim niektorych potravin.
Ak je problémom jedlo, mdzete
sa pokusit’ odstranit’ viakninu

z vasej stravy a jest’ potraviny,
ktore zahustia vasu stolicu. Ak
mate tekutejsiu stolicu, Sportove
napoje bez kofeinu vam pomaozu
nahradit’tekutiny a elektrolyty.

Sprievodca Zivotom so stomiou 15
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SPRIEVODCA STRAVOVANIM

Prvych 6 - 8 tyzdnov by ste sa mali
vyhybat' potravinam s vysokym
obsahom vlakniny, potom sa mézu
pridavat’' postupne, ked opuch ustupi.
Mali by ste ich vyskusat'v malych
mnozstvach a dobre pozut’.

Ak mate otazky tykajuce sa urcitych
potravin, spytajte sa svojho dietologa
alebo sestry. Konzumacia prilis
velkého mnozstva potravin s vysokym
obsahom vlakniny alebo ich zavedenie
prilis skoro po operacii méze spdsobit’
Ciastocnu alebo Uplnu obstrukciu
Criev. Priklady takychto potravin:®

popcorn

orechy

ovocie a zelenina so Supkou

OISIC)

C¢inska zelenina

D
2

zeler

susSeneé ovocie

Plynatost'a zvuky sU normalne.
Plynatost'moze byt spdsobena
prehitanim vzduchu pri zuvani
zuvacky, pitim tekutin slamkou,
faj¢enim alebo pouzivanim
zariadenia na kontinualny pozitivny
tlak v dychacich cestach. Filtre
vrecka mdézu pomobct’ minimalizovat’
nafukovanie vrecka, ako aj zapach.
Ak mate nadmernu plynatost’,
skontrolujte si stravu.

Medzi potraviny, o ktorych je zname,
Ze sposobuju plynatost’, patri:S

@ Spargla

pivo

brokolica

kapusta

karfiol

sytené napoje

mlie¢ne vyrobky (mlieko, vajcia,

masove vyrobky v ¢rievku
(parky a klobasa)

slnecnicove a tekvicove
semienka

© VO®e=0®e

Sprievodca zivotom so stémiou
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kokos syry)
indianska alebo ,,diva” ryza fazula
kukurica cibula

olivy pikantné jedla
huby

Ak chcete minimalizovat’
plynatost’ vyskusajte napriklad

jogurtacmar.
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SPRIEVODCA STRAVOVANIM

Zapach je tiez normalny. Vrecka su
vSak vyrobene z materialu odolneho
voci zapachu a ak je vrecko spravne
aplikovane, nemali by ste citit’
ziadny zapach s vynimkou jeho
vyprazdnovania na toalete. Filtre
vrecka pomahaju minimalizovat’
akykolvek zapach. Zadpach mozno
d'alej minimalizovat’ obmedzenim
alebo vyluéenim tychto potravin:®

Spargla

@ vajcia

ryby

@ cesnak

syr

fazula
kapusta a ina

zelenina tohto druhu

Potraviny mézu mat'tiez Specificky
vplyv na vasu stolicu. Niektore
potraviny mozu zahustit'stolicu

(a pripadne spdsobit’ zapchu)

a niektoré mézu stolicu zriedit’

(a spdsobit’ castejsie nutkanie na
potrebu). Potraviny sytych farieb,
ako je Cervena repa alebo niektore
koreniny (napr. kurkuma), mézu
zafarbit’'stolicu.

Potraviny, ktoré zahust'uju stolicu:®

jablkovy pretlak

banany

chlieb/hrianka

syr

cestoviny

arasidove maslo

@@®®0L®

zemiaky

) ©

iy

ryza

\
a0
3

)
!

tapioka

®

Sprievodca Zivotom so stomiou
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Potraviny, ktoré riedia stolicu:®

alkohol @ pikantné jedla
cokolada @ surove ovocie a zelenina
mlieko voda

Jednou z vasich najvyssich priorit by
malo byt 'udrziavanie zdravej stravy

a primeranej hmotnosti zahrnutim
potravin zo vsetkych hlavnych skupin.
Vyvazena strava tiez pomoze vasmu
telu zregenerovat'sa po operacii.

Uistite sa, Ze vasa strava obsahuje:

@ Bielkoviny
maso, ryby, syry atd'.
@ Vlakninu
zelenina, ovocie, obilniny

Sacharidy
chlieb, zemiaky, ryza a cestoviny

Sprievodca zivotom so stémiou



Cvicenie

Doprajte si ¢as na Uplné zotavenie sa po operacii. Ked' sa citite pripraveni,
idealne je Setrné cvicenie, ako napriklad chédza. Ked' budete silnejsi,

mozete sa porozpravat’'so svojim lekarom o navrate k ¢innostiam, ktoré

ste robili pred operaciou.®

£

Chceme vam pomoct’vratit'sa
k cviceniu a skvelému pocitu!
Tu je niekolko vSeobecnych pokynov,

ktoré vam pomozu zacat.

Program me+™ recovery vas prevedie
zotavenim sa po operacii a poskytne
vam tipy na pohyby a aktivity,

s ktorymi je najlepsie zacat'.

Vas lekar vam povie, kedy sa mozete
vratit’'do prace, za¢at' Sportovat’

a venovat'sa inym fyzickym
aktivitam.

Mbzete pouzivat'mensie vrecka
vhodné najma na Sport alebo
cvicenie.

Pred zacatim aktivity vyprazdnite
vrecko.

Myslite na to, ze pri pravidelnom
Sportovani a cviceni mozno budete
musiet’' vrecko vymienat’ Castejsie.

Naskenovanim QR kédu alebo

na stranke www.convatec.sk
najdete uzito¢neé videa
jednotlivych faz programu
me+™ recovery.

Pred zacatim cvicebného

programu, pred kontaktnym
Sportom alebo navratom

do prace sa vzdy poradte so
svojim lekarom. Konzultacia

s lekdrom je obzvlast'dolezita,
ak mate iné ochorenia, ako je
astma alebo vysoky krvny tlak.

Sprievodca Zivotom so stomiou
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KUPANIE

Voda neublizi ani nevnikne do stomie. S vreckom sa mdzete bez problémov kupat'
Najskor skontrolujte tesnenie vrecka. Vodoodolné adhezivne pasky mézu byt

uzitocné, ak sa budete kupat'dlhsie.®

Vyhnite sa dlhodobému
noseniu mokrého/spoteného

vrecka, pretoze to mbze viest’

k Skodlivéemu podrazdeniu

a zapalu pokozky. Navleky na

vrecka a spodna bielizers mézu

pomodct'absorbovat’ vihkost'.

Sprievodca zivotom so stémiou

Mdzete sa kupat'aj bez
stomickeého systemu. V takom
pripade sa uistite, ze pouzivate
mydlo bez oleja.

Myslite na to, ze tepla voda,
napriklad v horucej sprche alebo
horucej vani, mdze skratit’'dobu

pouzivania vasho vrecka.



,Stale cestujem za
pracou. Vd'aka tomu, ze
som pripraveny, som
presvedceny, ze
sa bez probléemov

dostanem tam, kam
potrebujem.”

Ziskane zo skutocnych rozhovorov
s pacientmi.

OBLECENIE

Mobzete byt'v rozpakoch, pokial ide o vas vzhlad a pouzivanie stomického
systému - to je normalne. Pamatajte, ze budete pravdepodobne najkritickejsi
k svojmu vzhladu, pretoze viete, ze tam mate vrecko. Ludia, ktori o vrecku

nevedia, ho nebudu hladat.

KedZe vase brucho moze byt’
PO operacii opuchnute,

PO operacii a po navrate
domov mbze byt vhodnejsie
volné oblecenie. Ked' sa
zotavite a budete pokracovat’

v kazdodennom zivotnom Style,
mozete sa vratit'k beznému

®

obleceniu. Mozno budete musiet’

mierne upravit'svoj pas, ale
stomicke systemy su navrhnute
tak, aby ¢o najviac priliehali

k telu, takze by malo ist'skor

O mensie Upravy.

@

Zeny mozu nosit’ priliehavé
odevy, ako sU pancuchy

a priliehavejsie oblecenie
(vratane stahovacieho
oblecenia), pokial je oblecenie
makke a pruzné. Budte viak
opatrni, pokial ide o tesneé
oblecenie alebo opasky, ktore
sa otieraju o stomiu - najma
ak je stébmia na pase alebo
blizko neho. Zvazte investiciu
do spodnej bielizne navrhnutej
s vnutornym vreckom, ktoré
podoprie vas stomicky system
a zabezpedi, ze bude ploché
pod oblecenim.

Sprievodca Zivotom so stomiou 21
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CESTOVANIE

Kolostomia by vam nemala branit'v cestovani - za pracou alebo zabavou!
Existuje vSak niekolko osvedcenych postupov, ktoré by ste mali dodrziavat’, aby
bolo cestovanie ¢o najpohodlnejsie.

Ak pouzivate vystrihovatelné
podlozky, pred odchodom si
nejakeé vystrihnite. Noznice si
tak mdzete nechat’'v odbavenej
batozine, aby ste dodrzali
letiskové bezpecnostne
predpisy.

Zvazte pouzitie tvarovatelnych
podloziek, aby ste sa vyhli
tazkostiam s noznicami.

Vezmite si so sebou dodatocnée
zasoby, ak vase produkty nie su
v mieste urcenia dostupneé.

Zbalte si stomické pomocky
do priruc¢nej batoziny.

Sprievodca Zivotom so stomiou

Vsetky detekéne kontroly na
letiskach sa musia vykonavat’
tak, aby sa s cestujucimi
zaobchadzalo zdvorilo,
dostojne a s reSpektom. Mbzete
poziadat| aby sa akakolvek
osobna kontrola vykonavala

v sukromnom priestore.®

Ked' cestujete mimo svojej
domovskej krajiny, vezmite

si dolezite informacie

o starostlivosti o stomiu
azoznam pomocok v prislusnom
jazyku. Venujte pozornost'aj
informaciam tykajucim sa pitnej
vody. Najbezpecnejsie je zvolit’
balenu vodu.



INTIMITA

Je normalne reagovat'citlivo na zmeny vo vasom tele po operacii. Napriek tomu
neexistuje dévod, prec¢o by vam stémia mala branit’' v pokracovani (alebo zacati)
sexualneho vztahu. Len pamatajte na to, ze komunikacia a dévera su nevyhnutné.
Podelte sa o svoje pocity s partnerom a reagujte na jeho obavy. Povedzte mu, ze
sexualny vztah neublizi vasej stomii.

Casom, s porozumenim a pozitivnym pristupom si mdzete uzivat' uspokojivy
sexualny vztah. Cim viac zdielate o svojej stémii a o tom, ako sa citite, tym bliz3ie
si budete so svojim partnerom. Majte tiez na pamati, ze spdsob, akym sa vidite vy,
ovplyvnuje spdsob, akym vas vidia ostatni. Ak akceptujete svoje telo po operacii,
vas partner ho pravdepodobne akceptuje tiez.

Zeny:

Po operacii mnoho zien pocituje
vaginalnu suchost'® Vyskusajte
niektory z volne predajnych
lubrikantov alebo sa spytajte
svojho lekara na hormonalny
krém alebo vaginalny c¢apik.

Ak uzivate antikoncepciu,
peroralna antikoncepcia nemusi
byt najlepsSou volbou, pretoze
vase telo nemusi absorbovat’
lieky. Porad'te sa so svojim
lekdarom o najlepsej forme
antikoncepcie pre vas.

Muzi:

Pamatajte, Zze mozno nebudete
mat’orgazmus pri prvom
pohlavnom styku po operacii.®
Ak zistite, ze mate pretrvavajuce
problémy s dosiahnutim alebo
udrzanim erekcie, porozpravajte
sa so svojim lekarom alebo
sestrou. Nepanikarte. Je viac

nez pravdepodobne, ze bude
existovat'rieSenie.

Chceme vam pomoct’ obnovit’
(alebo zacat’) zdravy a prijemny
sexualny vzt'ah. Tu je niekolko
vSeobecnych tipov, ktoré vam
pomozu:

® Pred zacatim sexualnej aktivity
vyprazdnite vrecko.

Pouzivajte malé vrecko.
Mbzete vyskusat uzavrete
mini vrecka (Krytka) navrhnuteé

tak, aby boli mensie a menej
objemne.

Zakryte si vrecko Specialne
navrhnutou spodnou
bieliznou alebo navlekmi
na vrecka, ak nie je pre vas
prijemneé, ze ho vas partner
vidi.
Ak vam jedna sexualna poloha
sposobuje neprijemnosti,
skuste inu.

® PocCas pohlavného styku si ni¢
do stomie nevkladajte.

Sprievodca Zivotom so stomiou
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Poskytujeme viac nez
len skvelé produkty!

Program me+™ vam ponuka nastroje a rady, ktoré vam
pomozu prevziat' Uplnu kontrolu nad vasim zivotom
so stomiou!

Spociatku mdzete mat’ pocit, Ze sa vam so stomiou zmeni cely svet. Je normalne mat’
vela pocitov a otazok. Ale nie ste sami. S programom me+™ vam poskytneme Uplnu
podporu, inspiraciu, postrehy a napady, ktore potrebujete, aby ste so stdmiou zili
vlastnym sposobom. Verime, ze vas definuju vase zaujmy, vase zaluby, vasi priatelia

a vsetko, ¢o vas robi jedinecnymi, a sme tu na to, aby sme vam pomohli vratit’'sa k tomu,

¢o mate radi.

Co ziskate registraciou
do programu me+™

me+™ starostlivost’

Produkty, prislusenstvo a rady po Dodatocna podpora
prepusteni domov z nemocnice : : o
a pocas celého Zivota so stomiou. Program me+™ je k dispozicii

telefonicky, e-mailom alebo aj
osobnou navstevou v nasom
zakaznickom centre. alebo

me+™ podpora

Odpovede Specialistov na zakaznickom e-mailom.
centre cez teleféon alebo e-mail na
rozne otazky suvisiace so stomiou. Ak mate otazky tykajuce

sa stomii, produktov na
starostlivost' o stomiu,
alebo ak potrebujete dalsiu

me+™ odpovede

Odpovede na otazky suvisiace
so zivotom so stomiou.

pomoc a podporu, mdzete sa
porozpravat’ so Specialistkami
na zakaznickom centre

me+™ recovery spoloc¢nosti Convatec, tak
zavolajte na bezplatnu linku

Informacie o sérii Setrnych cvikov,
0800 800 111.

ktore vas prevedie zotavenim sa po
operacil. Prostrednictvom zakaznickeho
centra si mdzete poziadat'aj
me+™ spolocenstvo o bezplatné zaslanie vzoriek
Inépirujuce pribehy a napady od ludi produktov.

so stomiou.
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,Chcel som viest'¢o najviac
rozhovorov a stal som sa znamym
ako pacient so zapisnikom.”

Ziskane zo skuto&nych rozhovorov s pacientmi.

VASE POZNAMKY

Na tieto strany si mozete zapisat’
dolezite detaily a informacie o vasej
stomii, ako napriklad:

Kontaktné udaje noveho
kamarata so stomiou.

Instagramovy profil osoby
Zijucej so stomiou.

Poznamky vasho lekara alebo
sestry z poslednej navstevy.

Nove jedlo, ktoré ste
vyskusali a ktore vam
vyhovovalo.

® @ @ ©

Pripomienky.

@

Sprievodca Zivotom so stomiou
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