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Vytvorenie zdravého vzt'ahu
so stédmiou vedie k zdravym
vzt'’ahom s okolitym svetom

Vitajte v programe a spolo¢enstve me+™. Program me+™ vas
bude podporovat’' na vasej ceste so stomiou. Poskytne vam
produkty, ktoré potrebujete, tipy a rady, ktoré sa mozete
naucit’' pouzivat'a spolocenstvo, s ktorym mozete rast’.

LAj ked' zivot so stomiou urcite
nie je jednoduchy, stale
mobzete zit' plnohodnotny
zivot podla svojich predstav.”

Ziskane zo skutocnych rozhovorov s pacientmi.

CIELOM TEJTO BRpiURY JE
VIEST VAS A RAST S VAMI

Vieme, Zze mate otazky a program
me+™ ma odpovede. Toto je len
zacCiatok. Ako ¢len me+™ budete
aj nadalej dostavat' nove zdroje,
ktoré vam pomozu zit' lepsi zivot
so stomiou.

Program me+™ sa sklada z piatich

jedinecnych podpornych pilierov.

V tejto brozure je vysvetleny kazdy
pilier ssamostatne.

Citajte si jednotlivé ¢asti a strany
podla svojej potreby.

me+™
starostlivost’ 04

je o produktoch a prislusenstve,
ktoré mozete potrebovat’

me+™
podpora 06

je vaSe spojenie s naSimi Specialistkami
zakaznickeho centra

me+™
spolocenstvo 07

je vasSe spojenie s ostatnymi, ktori ziju
so stomiou

me+™
odpovede 10

poskytuje zdroje, ktore potrebujete

na zodpovedanie mnozstva otazok,

ktoré ste sa pytalia o ktorych ste ani
nevedeli, ze ich mate

me+™
recovery 16

vas prevedie rehabilitacnym programom
na posilnenie strednej Casti tela
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me+™
starostlivost’

HLAVNE ZASADY

me+™ starostlivost’ vam poskytuje produkty, prislusenstvo a rady,
ktoré mozete potrebovat’. Po¢as zotavovania mozno zistite, Ze systém,
ktory ste mali v nemocnici, vdm doma uz nevyhovuje. Pomdézeme vam
najst’ tie spravne produkty na zaklade vasho typu stomie a Specifickych
zivotnych potrieb.

.Vasa cesta je vasou cestou.
Existuju urcité podobnosti,
Ak chcete zistit’, . . . .. ,
e RO ale prevazuje individualne
pouzit' rieSenie hladisko. Jeto o vas.”
vrecka pre vas
typ stomie,
pozrite si nasu webovu
stranku.

Ziskané zo skutocnych rozhovorov s pacientmi.

Pamatajte, Ze me+™
ponuka ovela viac nez len
skvele produkty. Ako ¢len
mate pristup k nasmu
kompletnému programu.

Potrebujete
vzorku alebo viac
informacii?

Naskenujte tento
QR kod a prejdite na webovu
stranku.



PRIPRAVA STOMICKEJ SUPRAVY

Ked' sa zaCnete orientovat’'v kazdodennom zZivote, z aktivit mimo domu
mozete byt nervézni. Nemusite sa vSak obavat’ pouzivania verejnych
toaliet alebo cestovania. Potrebujete len par poznatkov o tom, aké
prislusenstvo by ste mali nosit'so sebou.

AKE PRISLUSENSTVO POTREBUJEM MAT PORUKE?
Nasledujuce prislusenstvo mozno pouzit’ pri akejkol'vek stomii':

Stomicky pas, ktory udrzi vase
vrecko na mieste.

Odstranovac naplasti pre rychle
ajednoduché uvolnenie lepidla.

Mydlo bez olejov, krémov
alebo zvlhé¢ovacov.

Pastu alebo zasyp na dodatocnu
ochranu pokozky.

Hubka na umyvanie, sucheé
obrusky alebo papierove uteraky.

Ochranny film (sting free) uréeny
na ochranu peristomalnej
pokozky.

Tesniace kruzky, ktoré pomahaju
utesnit'oblast’ okolo zle
priliehajucich stomii.

Nahradné vrecko a vrecko na
likvidaciu pouzitej pomdcky.

V zavislosti od typu vasej stomie a Zivotného Stylu mozete
potrebovat’ rdézne prislusenstvo’:

Irigaciu pre kolostomiu.

©

HLAVNA OTAZKA

Lubrikacny deodorant,
pohlcovace pachu alebo
vrecuska na odstranovanie
zapachu.

V oblasti okolo stémie mam chipky.
Budem si ich musiet’ odstranit’, aby
stomicka pomocka dobre prilnula
na pokozku?

Pravidelné odstrariovanie chipkov
na bruchu pomadze prilnavosti
podlozky a zabrani tahaniu chipkov
pri odstranovani produktu.

Nocné vrecka na nocny zber
mocu (pri urostomii).

NozZnice potrebné na vystrihnutie
otvoru na pomocke.

.Musim byt'vzdy pripraveny.

Supravu si beriem vsade
so sebou.”

Ziskaneé zo skutocnych rozhovorov s pacientmi.

Vitajte v programe me+™



me+™
podpora

PODPORA BY NEMALA SKONCIT PO ODCHODE Z NEMOCNICE

Podpora me+™ vas obklopi postrehmi, inSpiraciou a napadmi, ktoré
vam pomozu zit' so stomiou vlastnym spdsobom. Nasi Specialisti

v oblasti starostlivosti o zakaznikov suU pripraveni odpovedat’

na akékolvek otazky prostrednictvom e-mailovej, telefonickej

alebo osobnej podpory.
Rozumieme, ¢im si prechadzate,

HLAVNA OTAZKA
a preto sme vam k dispozicii

v pripade akychkolvek obav,
ako napriklad:

Ak pocit'ujem Uzkost’, kto mi moze
pomoct?

Je prirodzenég, ze niekedy pocitujete . R X .
. v ) ® modze byt'spdsobené mnozstvom

alebo kombinaciou dévodoyv,
ale nemusite sa s nim zmierit’.
Program me+™ vam pomoze
najst’'vhodny systém vrecka;

Uzkost'. V pripade akychkolvek obav
staci zavolat'alebo poslat’e-mail
a my vas spojime s odbornikom.

® najdenie spravnych produktov
pre stomiu - vzorky nasich
stomickych systémov
vreciek a prislusenstva si mozete
objednat’ prostrednictvom
webovej stranky spolocnosti
Convatec alebo telefonicky na
zakaznickom centre;

Potrebujete podporu?

Ak mate obavy, ktoré tu nie su
uvedene, modzete nas kontaktovat’

prostrednictvom webovej stranky
me+™ alebo zavolat' nagim e starostlivost’' o pokozku v okoli

ambasadorom starostlivosti me+™. stoémie - pozrite si kratku prirucku
o peristomalnej pokozke, ktora je
sucastou tejto brozury;

e spanok so stémiou - ak mate
.Nehovorte ludom len urostomiu, mdzete pouzit'no¢né
o produktoch, ale aj o tom, f:’fgge M DS ed ofoIe
ako s nimi zit"”

Ziskané zo skutocnych rozhovorov s pacientmi.
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me+™
spolocenstvo

VDAKA SPOLOCENSTVU ME+™ NIE STE SAMI.

Spolocenstvo me+™ vam pomaha spojit' sa s tymi, ktori si uz presli
tym, ¢o prezivate. Delia sa o svoje vrcholy a pady a ako sa naucili
zit'so stomiou. Dufame, ze vam ich pribehy pomoézu vidiet' vSetky

moznosti, ktoré mate k dispozicii.
.Potreboval som spojenie

s niekym, kto by mi rozumel,

Na nasej webovej stranke kto si presiel podobnymi

v casti spolocenstvo me+™ . iadku t
najdete inspirativne pribehy vecamiayv poria uto
tudi so stomiou, ktori robia veci, zvladol.”

ktoré miluju.

Ziskané zo skutocnych rozhovorov s pacientmi.




Spoznajte
jednu z vas

stomicka

,Moja stomia mi
zachranila zivot
a budem navzdy vdacna
za druhu Sancu, ktoru mi
dala.”

Ziskané zo skuto&nych rozhovorov
s pacientmi.

8 Vitajte v programe me+™

Tyzden pred odchodom na letisko
som zazila jedno z mojich doteraz
najt'azsich obdobi spojenych

so zaludo¢nymi vredmi.

Po niekolkych prvotnych testoch sa
ma lekari rozhodli objednat’

na kolonoskopiu a magneticku
rezonanciu. Bolo jasné, ze mam
zapalové ochorenie ¢riev (IBD).

Povedali mi, ze mi ostavaju len tri
hodiny zivota, pokial nepodstupim
akutnu kolektdmiu a neurobia mi
docasnu ileostomiu.

Ked' som sa prebrala z narkozy,
pamatam si, Ze som sa pozrela dolu
a prvykrat som uvidela svoje
stomicke vrecko a spytala som sa:
,Cotoje?"

Po navrate do bezného zivota som
prezila tie najréznejSie emaocie.

Od strachu, cez zmatok az po
rozpaky. Vobec som nevedela, kam
ma zivot vedie.

Mala som neuveritelné Stastie,
Ze ma podporovala moja rodina
a priatel (ktory je teraz mojim
manzelom).

Po operacii som sa Uplne zbavila
ulceroznej kolitidy. Dnes pracujem
ako farmaceuticky technik

a Studujem oSetrovatelstvo.



Spoznajte
jedného z vas

stomik

,Pozrite sa na mna.
Dokazete to. A budete
ovela spokojnejsi. Ziskate
svoj zivot spat’.”

Ziskane zo skutocnych rozhovorov
s pacientmi.

Objavte viac skutocnych
inspirativnych pribehov.
a sledujte nase socialne siete.

Ako celozivotny pedagoég vzdy
staral o druhych - ako ucitel,
riaditel, vykonny riaditel' a Skolsky
inSpektor statnych skol.

Ked' mu vo veku 38 rokov
diagnostikovali ulceréznu kolitidu,
potreboval niekoho, kto by sa

o neho postaral. Jeho manzelka

a traja synovia ho podporovali
pocas celej proktokolektédmie.

Spociatku bol zni¢eny, ked' sa
dozvedel, Ze po operacii musi zit’
so stomiou. Skoncilo sa tym vsetko,
¢o si uzival? InSpiroval sa pribehmi
ostatnych ludi so stémiou a to ho
povzbudilo k zotaveniu. A coskoro
bol opat’'na spravnej ceste.

Dnes je na déchodku, ale je
zaneprazdnenejsi, ako ked' pracoval
na plny Uvazok. Nielenze hrava golf
niekolkokrat do tyzdna, no
navstevuje aj pacientov

Vv nemochnici, aby ich ubezpedil, ze
po operacii sa mozu vratit’

k normalnemu zdravému
zivotnemu Stylu.

Vitajte v programe me+™



me+™

odpovede

ODPOVEDE NA VASE OTAZKY O ZIVOTNOM STYLE

Aj ked' sa niektoré veci zmenia, stale mozete zit' zivot, aky chcete.
S odpoved’ami me+™ sa dozviete o strave a vyZive, intimite, cvic¢eni
a Sporte, cestovani a mnozstve d'alSich tém.

D

STRAVA A VYZIVA

@ Ako jest'. Chvil'u trva, kym sa vas
Moze byt'lepsie jest’ Styri az Sest’ traviaci 'sy.s.tém zotavi

mensich jedal po¢as diia ako tradi¢né tri Po operacii.

jedla.' Dbajte na to, aby ste jedlo dobre Pocas prvych 6 - 8 tyzdriov mbze

pozuli.2 Nedostato¢ne poZzutie jedla pomoct’strava s nizkym olbsahom

moze spdsobit’tazkosti a naduvanie. vlakniny, pretoze vase ¢reva su

Moze to tiez zvysit'mnozstvo plynu opuchnuté.'?

odchadzajuceho z vasej stomie.

@ Pisanie stravovacieho

@ Zostante hydratovani. dennika.

Pite kazdy den dostatok tekutin. Pisanie dennika je dobry spdsob ako
Odporuca sa Sest’'az osem poharov sledovat'typy potravin, ktoré vam
tekutin, najlepsie vody.' Dobré je tiez vyhovuju a ktoreé nie.

vypit' pohar tekutiny pri kazdom
vyprazdneni vrecka. Sledujte svoj moc¢,
aby ste skontrolovali svoju hydrataciu.

Tato brozura obsahuje aj tabulku

suvisiacu s mocom na strane 18, ktora

vam s tym pomoze.

HLAVNA OTAZKA

Zistil som, Ze kvoli stémii som
viac nafUuknuty. Je to normalne?

~Nemusel som prestat’robit’ Ano. Je to bezny stav u mnohych
. . . : pacientov po operacii. Niektoreé
veci, ktore mam rad. Musel potraviny a tekutiny sU zname
som sa len prispésobit’ tym, ze spdsobuju plynatost’, ako
a vytvorit’si svoje rituély.” napriklad brokolica alebo séjove
mlieko. Dokonca aj pitie slamkou
Ziskané zo skuto&nych rozhovorov s pacientmi. moze spdsobit’ plynatost’.
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Nebojte sa. Mozete si opat’
vychutnavat'jedlo.

Dobre stravovanie je ddlezitou sucastou
vasej celkovej pohody. Zahrnutie potra-
vin zo vSetkych hlavnych skupin vam
moze pomoct'udrzat’si zdravu stravu

a hmotnost'l Vyvazena strava pomoze aj
vasmu telu zregenerovat'sa po operacii.

Bielkoviny

maso, ryby, syry
@ Vlaknina

zelenina, ovocie, obilniny
Sacharidy

chlieb, zemiaky, ryza a cestoviny

Ak mate otazky tykajuce sa urcitych
potravin, poradte sa so svojim lekarom.

Zapach

Ak je vrecko nasadeneé spravne, nemali by
ste citit' ziadny zapach, s vynimkou jeho
vyprazdnovania, napriklad v kupelni.

P
v

Ak mate kolostomiu...

riedky obsah zo stomie mdze byt
spdsobeny vasou stravou, ako je prilis
vela zelenej zeleniny, korenenych
jedal, ovocnych Stiav, celozrnnych

Chcete sa
dozvediet'viac
tipov o strave

avyzive?
Naskenujte tento QR
kod a prejdite na webovu stranku.

potravin a alkoholu. Postupne zvyste
prijem potravin s vysokym obsahom

vlakniny, ako suU celozrnné potraviny,
chlieb a obilniny.

Ak mate ileostomiu...

najprv obmedzte a potom postupne
znovu zarad'te potraviny s vysokym
obsahom vlakniny, ako napriklad:'

® zelenina ako je kapusta, brokolica,
karfiol, kel a ruzi¢kovy kel;

e hrozienka, susené slivky aineé

susene ovocie;

huby;

orechy a semienka;

listova zelenina;

Supka z ovocia a zeleniny,

ako su jablka.

Ak mate urostomiu...

klu¢om je hydratacia. Dolezité je pit’
vela tekutin, najlepsie vodu. Napoje
pre Sportovcov a ¢aj tiez pomdzu
udrzat' hydrataciu. Niektore druhy
jedal a napojov tiez pomahaju tlmit’
zapach mocu, ako napriklad
brusnicovy dzus, petrzlen a jogurt.'?
Pamatajte, Ze kazdy reaguje na rovnake
jedlo a napoje inak.

Vitajte v programe me+™



me+™

odpovede

®

PRACA A SKOLA

Vd'aka navratu do prace som
sa opat'citil sam sebou.

Ziskané zo skutocnych rozhovorov s pacientmi.

ZosUladenie stomie s pracou alebo skolou.

Znie to ako klisé, ale ked' sa dobre pripravite, budete sa citit’ prijemnejsie, ked'
budete pripraveni vratit'sa k svojim kolegom alebo spoluziakom. Tu je niekolko

tipov, ktoré by ste mali zvazit"

Priprava stomickej supravy
do prace.

©

Zbalte si tasku s vecami, ktoré potrebujete
na Uplnu vymenu vrecka a na prezlecenie.
Svoju ,nudzovu supravu” mozno nebudete
potrebovat’, ale mozete sa vdaka nej citit’
pokojnejsie. Nezabudnite si zbalit' flasu

s vodou a dodrziavajte pitny rezim.

Vyuzivanie verejnej alebo
spolocnej toalety.
Ked'ste na toalete, sadnite si na zachodovu
dosku alebo sa postavte tvarou k zachodu.
Pri pouzivani vypustnych vreciek
nasmerujte spodnu ¢ast’vrecka do toalety
a uvolnite suchy zips na vypusti alebo
ventil/kohutik na urostomickych vreckach.

©

HLAVNA OTAZKA

V praci nosim uniformu. Ako sa do
nej zmesti moje stomickeé vrecko?

Vacsinu vreciek mozno nosit'pod
vacsinou oblecenia. Mdzete napriklad
nosit'vacsiu velkost'uniformy, ako
ste boli zvyknuti. Dalsou moznostou

mdze byt 'nosenie stomickeého pasu,
ktory vrecko udrzi na spravnom
mieste. Ak pre vas nie je problém

o tom hovorit, mézete o svojom
stomickom vrecku povedat'v praci,
aby ste spoloc¢ne nasli riesenie.

Vitajte v programe me+™

@ Tipy na navrat do prace.

Pohodlne sa oblec¢te. Stomia sa
vam moze zdat'velmi napadna, no v sku-
tocnosti si ju ostatni vSimnu len zriedka.

® Zvazte navrat do prace vo stvrtok.
To vdm umozni vratit'sa spat'na
kratky pracovny tyzden a odpocinut’
si cez vikend;

® skontrolujte, akeé vybavenie je
k dispozicii v praci na toalete a podla
toho sa pripravte. Popremyslajte
nad tym, ako si v pripade potreby
vymenite vrecko v tomto prostredi;

® robte si Casto prestavky. Je lahke
nechat’sa vtiahnut'do prace, ale
doprajte si ¢as na vyprazdnenie alebo
vymenu stomického vrecka;

® neskusajte nové produkty alebo
jedlo tesne pred navratom do
prace. Odlozte si testovanie novych
produktov alebo zmeny stravy, ked'
budete doma.

Rozhovor s kolegami o stomii.

Je len na vas, ¢i chcete povedat’
kolegom o svojej stomii alebo nie. Avsak
moze vam pomoct, ked o tom poviete
svojmu nadriadenému alebo kolegom,
ktorym ddverujete, ak potrebujete
Caste prestavky alebo nejakeé Upravy.



CESTOVANIE

Pas, sluchadl3, nabijacka, stomicka suprava... mam!

Cestovanie je cielom mnohych ludi po operacii s vyvedenim stomie.
Dobra sprava... vasa stomia a vasa tuzba po cestovani sa vzajomne nevylucuju!

Balenie.

Uistite sa, Ze si zbalite viac
stomickych pomdcok. Zmeny v strave,
teplote a prostredi moézu viest'k tomu,
Ze budete potrebovat'viac vreciek, ako
zvyc€ajne. Pre pohodlie zvazte rozdelenie
pomodcok medzi batozinu, ktoru si
beriete so sebou.

Letecka doprava.

Ked' cestujete do zahranicia,
musite najprv prejst’'bezpecnostnou
kontrolou. Ak pouzivate vystrihovatelne
podlozky, pred odchodom si vystrihnite
nejaké navyse, aby ste si mohli nechat’
noznice v odbavenej batozine. Zvazte
pouzitie tvarovatelnych podloziek, ktoré
sa lahsie pouzivaju - Ziadne noznice,
Ziadne strihanie a ziadne odhadly.

Cestovné poistenie.

D& sa predpokladat’ ze vase
existujuce zdravotneé poistenie uz kryje
vas aktualny zdravotny stav so stémiou.
Zvazte uzatvorenie cestovného poistenia,
ktoré pokryva naklady na hospitalizaciu.

Cestovatelsky tip: Ak cestujete letecky,
myslite na to, ze tlak v kabine moze
spodsobit’'naduvanie a plynatost’.

Ak cestujete po mori, nezabudnite si
pre kazdy pripad pribalit’lieky proti
morskej chorobe.

©

HLAVNA OTAZKA

Co mam robit’, ak surne
potrebujem stomické pomocky
a som v zahranici?

Najrychlejsim spdsobom je
navstivit'webove stranky
spolo¢nosti Convatec, kde
najdete miestne kontaktné udaje

vo vasej destinacii. Odporucame
tiez pred cestou kontaktovat’
spolo¢nost’'Convatec vo vasej
domovskej krajine a opytat'sa, Ci
budu tieto produkty dostupné
vo vasej destinacii.

Vitajte v programe me+™
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odpovede
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VZTAHY A INTIMITA

Intimita s partnerom.

Hoci je normalne, ak citlivo vnimate, ako
stomia meni vase telo, nemalo by vam
to branit’'vo vytvarani zdraveého vztahu
s partnerom. Je upokojujuce vediet, ze
sexualne vztahy neublizia vasej stomii
ani vam. Podelte sa o svoje pocity

SO svojim partnerom a reagujte aj na
jeho obavy.2 Casom a s pozitivnym
pristupom si mozete uzivat'vzajomne
uspokojivy sexualny vztah.

Ked'ste pripraveni na intimny vztah,
existuje niekolko veci, ktorée mozete
urobit, aby ste sa citili prijemnejsie.

Mbzete vyprazdnit'alebo vymenit’
stomicke vrecko.?

Skuste pouzivat’mensie,
nizkoprofilove stomicke vrecko
alebo stomicku krytku.2

Zakryte stomiu diskréetnym
pasom alebo Specialnym
oble¢enim.?

®

Eliminujte pachy pomocou

stomickeho vrecka s filtrom
alebo pouzitim pohlcovaca
pachu.!

©

Znizte riziko plynatosti

a nafukovanie vreciek vyhybanim
sa potravinam, ktore spdsobuju
plynatost’'?

@

Vitajte v programe me+™

.Niekedy je t'azke zdbverit'sa

priatelom a rodine.”

Ziskané zo skutocnych rozhovorov s pacientmi.

.Obaval som sa stigmy, ale

mojim priatelom je to
jedno. Moja partnerka je

s tym vyrovnana a vzdy ma
plne podporuje.”

Ziskané zo skuto¢nych rozhovorov s pacientmi.

RieSenie sebaucty a dusevného
zdravia.

Vasa psychicka pohoda je rovnako
dolezita ako vase fyzické zdravie. Zistite,
Ze akceptovanie vasho tela po operacii
pride Casom. Komunikacia a dévera su
zakladom lieCebného procesu. Preto je
dolezité porozpravat'sa so svojim
partnerom, rodinou, priatelmialebo
zdravotnickym pracovnikom, v pripade,
Ze bude toho na vas uz vela.

©

HLAVNA OTAZKA

Som na prvom rande. Mam
povedat’ o svojej stomii?
Na toto neexistuje spravna
ani nespravna odpoved.
Doélezité je, o vam vyhovuje

najviac. Niektori [udia zijuci

so stomiou sa rozhodnu o tom
povedat' hned', zatial ¢o ini sa
mozu rozhodnut’'zdielat' tieto
informacie, ked' sa vztah ubera
intimnejSim smerom.



CVICENIE A SPORT

Mozno sa budete musiet’' najskor vratit’' k zakladom.

Pred zacatim s fyzickou aktivitou a Sportovanim sa poradte so svojim lekarom. Je
to obzvlast' dolezité, ak mate iné ochorenia, ako je astma alebo vysoky krvny tlak.

Chod'te na prechadzku.

Aktivny pohyb je skvely pre vase
fyzickeé aj duSevné zdravie. Kratke
prechadzky kazdy den predstavuju
Setrné cvicenie, s ktorym mozno zacat’
kratko po operacii. Je to tiez dobry
sposob, ako zacat'budovat’svoju vydrz.

Beh a jogging.
Pocuvajte svoje telo, ked' zacnete
zvySovat'intenzitu cvic¢enia. Ked'sa citite
pripraveni zacat'behat’, tu je niekolko
jednoduchych tipov:
® pouzivajte male vrecka urcené
najma na sport alebo cvicenie;

® pred zacatim aktivity vyprazdnite
vrecko;

® pamatajte, ze pri Sportovani
a cviceni sa moze skratit'doba
nosenia vrecka;

e k dispozicii suU pombcky na ochranu
vasej stomie, ak sa obavate jej
zranenia.

&

HLAVNA OTAZKA

Budem moéct’ vykonavat’svoje
oblUbené Sporty a aktivity?
Mbzete a mali by ste zostat’
aktivni. A ak ste pred operaciou
necvicili, je skvely ¢as zacat'.

So suhlasom lekara mozete

vykonavat'vacsinu Sportov
a aktivit, s vynimkou kontaktnych
Sportov (ako je box a rugby) kvoli
moznému zraneniu stomie.

Posiliovanie.

Ked'idete do posilfiovne, mali by
ste mat'so sebou niekolko veci:

® podporné oblecenie na prevenciu
hernie a pri pouzivani zavazia;

e stomicku pombdcku na vymenu
po osprchovani;

e flasu na vodu, pretoze je
nevyhnutné, aby ste zostali
hydratovani, pretoze potrebujete
doplnit'to, ¢o stracate;

® plan cviceni pre kazdu navstevu -
ruky, nohy alebo kardio.

Kupanie alebo cokolvek,
pri com namocite stomiu.

Voda neublizi ani nevnikne do stomie.
S vreckom sa mozete kupat'alebo
sprchovat”!

® najskor skontrolujte tesnenie
vrecka;

e adhezivne pasky, ktore su
vodoodolné, mbdzu byt uzitoéne,
ak sa budete kupat'dlhsie;

e privrecku s filtrom je potrebné
tento filter prelepit’' prilozenou
lepkou. Po kupani tuto lepku
odstrante z filtra.

,Pamatam si, ze somraz

sedela v spalni a plakala,
pretoze jedineé, o som
chcela robit, boloist’

si zabehat'. A bolo mi
povedaneé, ze nembzem.”

Ziskane zo skutocnych rozhovorov s pacientmi.

Vitajte v programe me+™



me+™
recovery

NEMAJTE POCIT, %E SA MU'SI'TE PONAHLAT.
ZOTAVENIE SI VYZADUJE CAS.

Mozno zacujete radu, ze so stémiou by ste sa nemali vela hybat'.
V skutoénosti vdak odporu€ame progresivny program aktivit,
ktory vam skutocne pomodze zotavit'sa rychlejsie a bezpecnejsie.
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Ciele m6zu mat'réznu podobu.
VSetko sa vSak zac¢ina s programom
me+™ recovery.

V prvych dnoch po operacii s vyvedenim
stomie je potrebné sa s mnohymi
vecami vyrovnat'. Kazdy je iny a inak sa
zotavuje. Je dolezité pocuvat'svoje telo
a nechat’sa viest'tym, ako sa citite.
Program me+™ recovery vam poskytne
tipy, s akymi druhmi pohybov a aktivit je
najlepsSie zacat'.

,Opatovna aktivita po
operacii mi pomohla znovu
vybudovat’'sebavedomie
a sebauctu a dala mi pocit
kontroly nad tym, ¢o sa mi
stalo.

Vasa stomia nemusi byt
prekazkou. Je to naozaj

len vyzva, ktoru mozete
prekonat, a program me+™
recovery je prvym krokom,
ktory vam v tom poméoze.”

Sarah Russell, autorka
programu me+™ recovery

Vitajte v programe me+™

Sustred’'me sa na to, éo MOZETE
robit’a nie na to, ¢o nemozete.

Program me+™ recovery bol navrhnuty
tak, aby vam pomohol ziskat'spat’
sebaddveru, aby ste sa hybali a zili

svoj zivot.

@ Bezpecné zdvihanie a pohyb.
V prvych tyzdnoch po operacii
musite byt’opatrni pri zdvihani, prena-
Sani a tlaceni alebo tahani. Vyhnite sa
zdvihaniu tazkych alebo obzvlast’
nevhodnych predmetov. To mdze
spdsobit’napatie vo vasom bruchu.

@ Dychanie a oddych.
Jednoduché dychacie techniky
vam mdzu pomdct’uvolnit'sa, zlepsit’
hojenie a zmiernit' Uzkost’ Hlboke
dychanie podporuje spravne pouzivanie
pluc, najma po operacii v brusnej dutine.

0 Drzanie tela.

Po operacii v brusnej dutine je
bezné, ze sa predklonite alebo zhrbite,
aby ste ochranili brucho, najma ak mate
bolesti. To mdze spdsobit’bolest’v dolnej
Casti chrbta alebo iné bolesti. Takze, aj
ked' to moze byt'narocné, pokuste sa
drzat'vzpriamenejSie postavenie tela
amyslite na ,vzpriamené statie”.



@

SERIA CVICENI NA ZOTAVENIE BRUCHA A STREDNEJ CASTI TELA ME+™

Trojfazovy postup navrhnuty tak, aby vam pomohol obnovit'spojenie s brusnymi
svalmi po operacii.

PRVA FAZA - ZELENA DRUHA FAZA - MODRA TRETIA FAZA - FIALOVA
Zacnite v nemocnici Tieto pohyby su sice o nieCo Tieto pohyby predstavuju

a potom pokracujtedoma. narocnejsie, no stale su dalSi pokrok a mali by ste
Tato fazaje tiez Setrné. Pred prechodom do ich vykonavat'az vtedy, ked'
vychodiskovym bodom, ak  tejto fazy by ste mali mat’ si budete isti druhou fazou
ste nikdy predtym nerobili  zvladnuté pohyby zo a so suhlasom vasho lekara.
ziadne cviky na brucho. zelenej fazy a mali by ste Do tejto fazy sa mozete
Tieto cviky su vhodné, aj mat’suhlas od lekara. dostat’8 - 12 tyzdnov
ked'ste operaciu podstupili PO operacii.

Ak je pre vas tazkeé lahnut'si

pred rokmi. na zem (ak mate napriklad
Akjetomoznéaschvalito  nahradu kolenného kibu),
vas lekar, mozete vyberte si z tejto fazy
absolvovat'program pred pohyby ,v sede alebo stoji”
operaciou s vyvedenim alebo vykonavajte tieto
stomie, aby ste pred pohyby v posteli.

operaciou posilnili svaly.

Ako clenovia

.Potreboval som si byt'len OEAON o ogramu me+™ mate
znova isty svojim telom MH- k tejto sérii pristup
[=] bezplatne. Ak chcete

’ "
asebou samym. ziskat' d'alSie informacie
Ziskané zo skutoénych rozhovorov s pacientmi. vratane videi, podla ktorych mozete

cvicit, naskenujte QR kod.

ZRIEKNUTIE SA ZODPOVEDNOSTI: Pred vykonavanim tychto cvi¢eni sa poradte so svojim lekarom,
fyzioterapeutom alebo sestrou a poziadajte ich, aby vam ukazali, ako spravne vykonavat'tieto pohyby.
Ak ste podstupili velmi zlozitU operaciu, mate nestabilnu herniu alebo inU komplikaciu, poradte sa
so svojim lekarom alebo poziadajte o navstevu u klinického fyzioterapeuta.
Vitajte v programe me+™ 17
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SPRIEVODCA ZDRAVIM PERISTOMALNEJ POKOZKY

0eeeee

.

MIERNE PODRAZDENIE

Peristomalna pokozka je pokozka okolo
stomie. Casom sa modze stav vasej
pokozky menit'a mézete mat’' problémy.
VysSie uvedena tabulka vam pomoze
pozorovat' peristomalnu pokozku a urcit’
jej stav.® Podrazdenie pokozky,
bolestivost’a zmeny farby naznacuju, ze
mozete mat’problémy s peristomalnou
pokozkou.

Aj v pripade miernych
koznych problémov nevahajte
a poradte sa s lekarom alebo
nam zavolajte na 0800 800 111

a spojte sa so Specialistkami na
zakaznickom centre.

SPRIEVODCA HYDRATACIOU
v//\\\ ‘/ \\(
NI

ZAVAZNE

Bezné priciny poskodenia
peristomalnej pokozky.

e Podtekanie. Zdrava pokozka
vystavena stolici alebo mocu
z vrecka.

e Tlak. Opasky a niektoré oblecenie
mozu sposobit’tlak na oblast’
stomie.

e Velkost’'stomie. Mozno pouzivate
nespravnu velkost podlozky.

e Vymena vrecka. Mozno prilis ¢asto
menite vrecko alebo pouzivate
produkty, ktoré drazdia pokozku.

0000

DOBRA HYDRATACIA

Farba vasho mocu je dobrym
indikatorom vasej hydratacie. Tabulka
vySSie znazornuje spektrum
hydratacie.*-¢

Vitajte v programe me+™

DEHYDRATACIA

e zamerajte sa na svetlo sfarbeny
moc¢, ktory naznacuje dobru
hydrataciu;*

e tmavo sfarbeny moc je znakom
toho, aby ste pili viac tekutin;*

® Uplne Ciry mo¢ znamena, ze
v skutoénosti pijete prilis vela
avyplavujete z tela elektrolyty.



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

Ziskane zo skutocnych rozhovorov s pacientmi.

VASE POZNAMKY

Na tuto stranu si mdzete zapisat’
doleziteé detaily a informacie o vasej
stomii, ako napriklad:

@ Kontaktne udaje noveho
kamarata so stomiou.

Instagramovy profil osoby
Zijucej so stomiou.

Poznamky vasho lekara alebo
sestry z poslednej navstevy.

a ktore vam vyhovovalo.

Nove jedlo, ktoré ste vyskusali,

Pripomienku.

@ ®

Vitajte v programe me+™
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