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Milé damy a pdanoveé,

dovolte mi, abych se s vdmi podélila o zkusenosti, které jsem
ziskala béhem své dlouholeté praxe v péci o pacienty s rlznymi

typy vyvodu. \

\

VSechny vds chci povzbudit a podporit. Uvédomuii si, ze zacdtky jsou pro vds a mnohdy i pro
vase blizké tézké po vSech stdnkach, a Ze zivot nebyva vzdy fér. Cilem nds, specializovanych
zdravotnikd, je, abyste ddl Zili plnohodnotny Zivot, byli jste schopni uzivat si kazdého dne, a ne
jen prezivali, izolovali se doma a stranili se okoli. Je na vds, jak si s tim poradite.

Uz dlouho se snazime, aby stomie nebyla tabu. Jsme tady, abychom vam tu trnitou cestu

k dalSi Zivotni etapé usnadnili. Je dlouhd a nezdvisi jen na jednom ¢lovéku, ale na Usili celého
zdravotnického tymu s multioborovou spolupraci lékart a sester (chirurgd, internistd, nutric-
nich terapeutd, urologl, psychologli a mnoha dalsich). A pokud navic mdte i svého andéla
v podobé stomickeé sestry, mate k plnohodnotnému Zivotu mnohem bliz. Prosté na to nejste
sami!

Radu problémd s vdmi vyresi i lidé mimo nemocnice. Pokud jste odnékud, kde stomické
poradny nejsou, ochotné vdm pomohou na bezplatnych stomalinkdch. Existuji také stomické
kluby ¢i stranky stomik{ na socidlnich sitich. V poopera¢nim obdobi lze vyuzit i sluzeb dob-
rovolnikd, zkusenych stomikd, ktefi si pfijdou pohovorit o stomii pfimo do nemocnice a jsou
schopni zodpovédét riizné otdzky.

Celkovad péce o pacienta se stomii je dnes mnohem jednodussi i diky firmdm, které dodavaji
na nas trh kvalitni stomické pomdicky a prislusenstvi.

V Ceské republice Zije cca 15 000 lidi se stfevnim vyvodem a mnoho dalsich s nim mad zkuse-
nosti, protoze méli do¢asnou stomii nebo stomika méli v rodiné.

Stomii [ze pod oblec¢enim pomérné dobre skryt, proto jste simoznd ani nevsimli lidi, kteri se
kolem vas se stomii bézne pohybuiji. MozZnd by vds ani nenapadlo, Ze je potkdvdte na dovo-
lené u vody, na ture, na lyzich, v divadle a jinde. Urcitd skupina pacientdi miZe pouzivat sety
k vyplachdim stfeva a pak lze ndsledné pouzivat také velmi diskrétni pomUcky. Dodrzovanim
stravovacich navykd lze upravit i vyprazdnovani. Intimniho Zivota se také neni tfeba vzddvat.

V této brozZure naleznete rady, jak si udélat Zivot se stomii krdsny, plnohodnotny a ze neni
tfeba vzdavat se veci, které vam v minulosti Cinily radost.

Na to, abyste byli opét sami sebou, je tfeba pfijmout své télo a srovnat si zivotni priority.
Nemeéli byste se za sebe stydét a citit se ménécenni. Stomie je tu s vdmi, je dobré bradt ji jako
kamaradku a treba si ji pojmenovat. Méjte sebe, vasi stomii a zivot s ni radi. Vérte, ze je to
jediny zpGsob vaseho byti. Kdyby existovala jina cesta, urcité byste ji ted’ neméli.

Dékuiji vsem, kteri dnes pomdhaji, protoze muze prijit den, kdy pomoc druhych mdze potrebo-
vat kdokoli z nds. Je mi cti s vami spolupracovat a pomahat vdm. My vsichni jsme tu pro vas.

Preji mnoho krdsnych okamzikd, jez vds v Zivoté napliuji.

Radomira Fierlovd,
FN Ostrava - Poruba, chirurgickd klinika

Obsah

Medailonky nasich uzivatell........................
S kym a jak mluvit o stomii ........................
Jak se oblékat se stomii ............cceveininnnenn..
Spole€ensky ZiVOt ..........covviiiiiiiiiiiinn.
Sportovadni a cviceni se stomii .....................
Stravovdni s kolostomii ..............c.ccoeeenn..
Stravovdni s ileostomii ...........coviiiiiiinn...
Stomie a pitny rezim ...........cooevieiiiiienenn.
Intimni Zivot po operaci .........c.cccevenennnnnn..

(@021 {0}V 1 | P

Desatero 2
pro lidi "
se stomii 5.

.

Prijméte se i se stomii
Mluvte o tom

Bud'te aktivni

Ucte se novym veécem
Setkavejte se s pratel
Délejte néco tvlrciho
Zapojte se

Nevdhejte pozadat o pomoc
Odpocivejte a uvolnéte se
Zdolavejte prekazky




Medailonky nasSich uzivatelu

« Veronika Culagova (ileostomie 2012)

MUj pribéh zacal v roce 2003, kdy jsem méla diagnostikovanou
Crohnovu chorobu. V disledku nemoci jsem tehdy vazila pou-
hych 22 kg a méla jsem velké zdravotni potize, které mé trapily
fyzicky i psychicky. Podstoupila jsem béhem 9 let nékolikrat réiz-
nou lécbu. Vysledky byly jen ¢dstecné dobré, takze jsem nakonec
skoncila s doc¢asnou stomii. Méla jsem po operaci nékolikameésic-
ni komplikace a neumeéla jsem si predstavit, ze budu mit stomii
trvale.

Nakonec jsem se diky podpore své rodiny a péci zdravotnikd zo-
tavila a naucila jsem se o sebe a svou stomii pecovat. Prijala jsem,
ze stomie mi uz zUstane. Jak ¢as plynul a mdj stav se celkove lepsil,

e Ondrej Baleka (ileostomie 2021)

S vaznymi zdravotnimi potizemi jsem bojoval 10 let. Stomie
se jako resSeni nabizela, uz kdyz mi bylo asi 25. Nechtél jsem
operaci a diky biologicke lecbe a striktnimu stravovani jsem
s urcitymi omezenimi fungoval az do roku 2021.

Na jare ale vSe urychlilo to, Ze mi byl diagnostikovan nador
a uz nebyla jind moznost. Sel jsem na operaci a byla mé vyve-
dena stomie.

Az poté jsem si uvédomil, ze Zivot se stomii je pro mé vlastné
pohodInéjsi. Zadny stres ohledné stravovani a vylu¢ovani,

e Petr Burian a Jana Roglsekova (partneri a stomici)

Janka a Petr to neméli viibec jednoduché. Oba trpi Crohnovou
nemoci a oba jsou ileostomici. Sezndmili se diky FB skupiné
stomikd. Petr se rozhodl|, ze uz ddl nechce byt sam a na skupi-
ne si podal velmi vtipny inzerat.

Do konverzace se pripojila i Janka a jeji komentare Petra oka-
mzité zaujaly a vycitil, Ze je na stejné viné jako on. Sarkasticky
humor ji nebyl cizi. Ale délilo je hodné kilometrU. Janka je ze
Slovenska a Petr z Cech.

A tak zacalo velké pldnovdni jejich setkdni. Petr ji na nddrazi
sevrel v ndruci a oba védéli, ze on bude jeji a ona jeho.

prisla jsem na to, Ze Zivot se stomii je pro mé vlastné lepsi nez byl pred operaci. Po prvotnim Uplném
odmitdni stomie jsem prijala skutecnost, ze mi operace vlastné zachrdnila zivot. Zacala jsem znovu Zit
aktivné. Sezndmila jsem se s mym soucasnym partnerem, nyni uz manzelem. Mdme spolec¢né za-
jmy. Cvi¢ime spolu a dokonce jsem s nim zacala trénovat na ndroc¢ny, 7 km dlouhy terénni zdvod,
Spartan Race. Brala jsem to jako vyzvu pro rok 2022 . Povedlo se a jd dobéhla do cile. Ted’ mdam
novy cil pro rok 2023. Ubéhnout v terénu zdvody na 5 km, 10 km a 25 km.

Vérim, ze to ddm s manzelem i se svou kamoskou stomii.

A v8em novym stomikim bych rdda vzkdzala: nebojte se stomie. Nakonec zjistite, Ze Zivot se sto-
mii se da Zit aktivné a hodnotné. Nikdy to nevzddvejte, bojujte a drzte se. At' mdte hezky
a spokojeny Zivot.

Veronika, Liberec

navstéva toalety az 10x za den, pracovni omezeni, zddné aktivity a hodné bolesti i spolec¢enské
trapasy.

Stomie pro mé nakonec byla vysvobozenim z téchto omezeni. Nyni pracuji, hraji hokejbal, boxuii,
rybarim, chodim na dlouhé treky, do sauny.

A k tomu mdme spolecné zajmy s mou snoubenkou, se kterou jsme se dokonce v roce 2022
stali Stastnymi rodici krdsného a zdravého miminka. Vazné neni nic, co by mi stomie nedovolila,

ba pravé naopak.

Ondrej, Beroun

Uzivaji si spolu krasné dny, cestuji, navstévuiji a podporuji dalsi stomiky. Jsou proSkolenymi dobro-
volniky pacientské organizace Ceské ILCO.

O svém zdravotnim stavu oba védi a rikaji, ze za stomii se nestydi, naopak jsou na ni hrdi, proto-
Ze jim zachranila Zivot a jejich dva zivoty svedla dohromady.

Petr a Janka, Ceské Bud8&jovice
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S kym a jak mluvit o stomii

Po operaci, pri které vdm byla vyvedena stomie, mizete mit rizné otazky tyka-
jici se vaseho spolecenského zivota. Komu o tom mam rict? Co mdm rict? Mam
vysvetlit situaci hned nebo mam pockat, az si na zivot se stomii vice zvyknu?

Bez ohledu na to, zda mdte do¢asnou nebo
trvalou stomii, je na vas, kdy a co feknete své-
mu okoli.

MUzZete se rozhodnout nechat si toto téma pro
sebe a nikomu o ném nerikat. Pokud se pro to
rozhodnete, ostatni lidé se o vasi stomii pravdeé-
podobné nikdy nedozvédi. Je dokonce mozné,
Ze jste se jiz setkali s nékym, kdo ma stomii

a ani jste o tom nevédéli. MUZete se vsak také
rozhodnout, Zze o tom blizkym lidem Feknete.

Bez ohledu na to, zda se rozhodnete o situaci
informovat své prdtele a kolegy, méli byste

o0 své operaci rozhodné informovat viechny své
poskytovatele zdravotni péce, v€etné lékdrnika.

Kdy o tom mdm mluvit?

Rozhodnuti je opét na vds. Pokud vase rodina
a pratelé védi, ze jste podstoupili operadi,
mohou mit o vds obavy a rddi by sly3eli, Ze jste
po operaci v porddku. Pokud vasi prdtelé védi,
¢eho se operace tykala, pravdépodobné vds

budou chtit podpofit a vyslechnout. Mdze se
viak stdt, ze vdm nebude prijemné mluvit o tom
bezprostfedné po operaci. To je normdlni. Rek-
néte to svym blizkym, az se na to budete citit.

Co fici rodiné a blizkym prateliim?

Je duleZité, abyste o operaci mluvili vy, vase ro-
dina a blizci pratelé. VVasi pribuzni a blizci se zaji-
maji o vase zdravi a uzdraveni. Pokud jim sdélite
podrobnosti 0 operaci, pomuze to zodpovédét
jejich otazky a minimalizovat jejich obavy.

Kromé toho, Ze uklidnite svou rodinu a blizké
pratele, je rozhovor o tom, co jste si prozili po
operaci, dobrym zplisobem, jak se vyporddat se
svymi emocemi. Mnozi lidé pocit'uji ulevu, kdyz
se otevi'ou ostatnim. Uleva prichdzi nejen diky
sdileni téchto informaci, ale také diky podpore
blizkych.

Kolik toho fict détem?
Pokud mate mladsi déti, je obvykle vhodné
0 operaci oteviené hovofit. Pokud tyto infor-

mace sdélite oteviené, vétsina déti je bez
problém prijme. Déti vyciti, kdyZ je ve vzduchu
nedostatek otevrenosti. Dejte détem Cas, aby
vam mohly kldst otazky a odpovidejte na né
jednoduse a pravdivé.

Déti obvykle potrebuiji slySet jednoduché vy-
svétleni. Rozhovor o vasi operaci je pfirozenym
zpUsobem, jak rozptylit pripadné mylné predsta-
vy vasich déti.

Pokud mate dospivajici déti, z vlastni zkuse-
nosti vite, Ze se mohou uzavrit do sebe, kdyz
prijde re¢ na témata, jako je zdravotni stav
rodi¢d nebo jejich operace. V takovém pripadé
nékteri rodice sdéli svym dospivajicim pouze
klicové informace o operaci. Presto je dllezité
na polozené otdzky oteviené a upfimné odpo-
védét.

Pokud mdte dospélé déti, pravdépodobné

s nimi budete chtit oteviené hovofit o operaci
a o tom, jak vas ovlivnila - stejné jako o jakeékoli
jiné operaci.

A co moji kolegové?

Zdlezi jen na vds, zda jim o své operaci reknete.
Nejlepsi je, kdyz alespon jeden kolega vi, ze jste
podstoupili operaci s vyvedenim stomie, pro
pfipad, ze by v praci vznikly néjaké problémy.

Pokud chcete byt otevrenéjsi, mizete zacit
vysvétlenim dlvodu operace. Pak se zminte

o tom, Ze vysledkem operace byl jiny zplsob
vyprazdnovani stfev nebo mocového méechyre.

Ndvrat do prdce s sebou pfindsi otazky tykajici
se spolecenského zivota. Jak zméni stomie mdj
kazdodenni Zivot? Jak si zvyknu na svij pracovni
rezim?

Béhem pracovni neschopnosti je vhodné
vyzkouset si rlizné situace, abyste se citili jisté,
kdyZ opoustite dim na delsi dobu. Nékolik tyd-
nG pred ndvratem do prdce se mizete oblék-

nout a napldnovat si den, jako byste se chystali
do prdce. To vam pomUze vypracovat si denni
rezim - a zvysi to vase sebevédomi po ndvratu
do prace.

Co Fici pratelam?

Zndmi a sousedé se mohou zgjimat o to, pro¢
jste byli v nemocnici @ mohou se ptdt na vasi
nemoc. Pfedem si promyslete, co jim feknete,
az se zac¢nou ptdt.

Pokud nechcete s lidmi, které dobre nezndte,
mluvit o podrobnostech, mizete jednoduse fict,
Ze jste podstoupili operaci bricha. Nebo mUZete
fict, Ze vdm byla odstranéna ¢dst nebo celé
tlusté stfevo nebo mocovy méchyr. Neméjte
pocit, Ze musite kazdému, kdo se vds zeptd,
vysvétlovat podrobnosti o vasi operaci. Uved-
te tolik informadci, kolik chcete. To plati jak pro
dlouhodobé zndmé, tak pro lidi, které jste pravé
potkali.

Co doporucujete v pripadg, ze s nékym
,chodim“?

Randéni je béZznou soucdsti zivota mnoha lidi -
vcetné lidi se stomii. Pokud se s nékym zac¢nete
stykat aZ po operaci, mizete se sami rozhod-
nout, kdy a jak moc mu o svém stavu reknete.

Neékolik poznamek
na zaver

Je velmi dlleZité vratit se zpét do Zivo-
ta a uzivat si vsech aktivit, které jste
délali radi pred operact. To se tykd
i vaseho spolecenského zivota.
Nezapomerite, Ze stomie pouze zme-
nila vase télo. Jinak jste stdle stejny
Clovek. A neni davod, aby se vads
vztah s rodinou, prdteli
a kolegy ménil.

” Péce o klienty
800 100 416
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Jak se
oblekat
se stomii

Stomie by neméla byt zdsadnim
omezenim pro vybér obleceni.

Po operaci byste méli byt schopni
nosit to, co madte v Satniku.

Jaké spodni prdadlo se doporucuje?

Spodni prddlo by mélo byt mirné priléhave,
aby pomohlo pridrzet sacek na misté, ale
ne prilis tésné, aby mohly vymeésky od-
tékat do sacku. Muzi mohou nosit slipy.
Boxerky na télo drzi stomicky sacek
nejlépe na svém miste.

Mnoho zen dava prednost priléha-
vym - ale ne prili§ tésnym - kalhotkam
s vysokym pasem. Vhodné jsou také
bavlnéné nebo elastické kalhotky. Dob-
rou volbou jsou také puncochdce

s priléhavym pasem.

Stomické sdcky SenSura®
Mio jsouk dispozici v neutrdlni
sedé barvé neviditelné pod
oblecenim, dokonce
i pod bilym. Navic jsou vyrobe-
ny z textilniho materidlu, ktery
se bézné pouziva v odévnim
prumyslu, takZe mohou pUso-
bit spise jako soucdst obleceni,
nikoli jako zdravotnicky
prostredek.
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Pdnské obleceni
Mnoho muzd nosi kalhoty pod Urovni pasuy,
takZe muZe byt stomicky sacek nad nimi vidét.

MUzete zkusit o velikost vétsi kalhoty, které vam
umozni umistit pdsek nad stomicky sacek. Méjte
také na paméti, Ze kalhoty se sklddanou predni
Casti lépe skryji sacek nez kalhoty s rovnou pred-
ni ¢asti.

Pokud mate stomii v linii pasu, nenoste tésné
kalhoty ani opasky. V zdvislosti na umisténi
stomie muzete zvazit pouziti pridrznych stomic-
kych paskd. Dalsi moznosti je obléci si néco, co
zakryje oblast pasu kalhot. Napriklad sportovni
nebo lezérni vesta.

[ )+
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V chladnéjsim obdobi jsou dalsi moznosti svetry
a bundy. PFi vybéru plavek maji muzi vice moz-
nosti. Napriklad plavky typu boxerky s elastic-
kym pasem nebo bermudy mohou oblast pasu
rdzné zakryvat. Pokud mdte stomii nad linii ohy-
bu v pase, mlzete si vybrat plavky a tilko.

Obleceni pro damy
Pro Zeny je ¢asto velmi obtizné najit kalhoty,
které by se hodily k jejich postave. Pokud mate

stomii blizko linie ohybu v pase, vyhnéte se tés-
nym kalhotdm, suknim nebo pdskdim. Moznd se
budete citit pohodInéji v kalhotdch nebo sukni

s vy$Sim nebo volné&jsim pasem. Kalhoty nebo
sukné se zavazovdnim v pase skryji sacek lépe
nez hladkad predni ¢ast.

Maodni navrhdri védi, ze zenské télo mdze mit
rdzné tvary a kazdd zena md jinou velikost.
Proto je mozné zakoupit kalhoty s rliznou
vyskou pasu, coz vdm umozni najit ten spravny
styl, ktery bude vyhovovat vasi postavé a vasim
potrebam.

Pokud jde o sportovni obleceni, zvazte teplaky
nebo leginy, které vdm béhem cviceni pomohou
pfidrzet sacek.

Zeny si pravdépodobné vyberou plavky
s podSivkou, kterd vytvari elegantnéjsi siluetu.
Mnoho plavek je v oblasti bficha narasenych,

coz pomUze skryt sacek.

Obleceni pro déti

V kojeneckém obdobi do 1 roku véku oblékejte
dité do volngjSich bodycek. Vhodné jsou také
kombinézy a dupacky. Jednorazové pleny upev-
néte nad sdcek nebo tésné pod n§j, v zdvislosti
na umisténi stomie. Dzinové kalhoty s tzkym
pasem, které jsou v posledni dobé velmi modni
v kojeneckém oblékdni, nejsou vhodné.

Doprejte svému ditéti svobodu. V batolecim
obdobi od 1 do 3 let jsou vhodné puncochadce
s protiskluzovymi pdsky. To plati i pro dupacky
¢i kalhoty. Materidl by mél byt lehky, ne elastic-
ky. Hol¢icky mohou nosit narasené 3aty.

Odkazy:

www.mypouch.cz

Pomcky fady SenSura® Mio jsou zdravotnické prostfedky uréené pro stomiky. Stomicky sacek je urc¢en
k pasivnimu sbéru vymésku ze stomie. Lepici stomickd podlozka je upevnéna ke stomickému sacku
aje ur¢ena k prilepeni k neposkozené kizi kolem stomie. Pfed pouzitim se poradte s odbornikem, ¢téte

peclivé ndvod k pouziti a informace o bezpe¢ném pouzivani.

” Péce o klienty
800 100 416
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Spolecensky zivot

Nedovolte, aby vdam stomie brdnila ve spolecenském zivoté s rodinou a prateli.

Zde je nékolik tipQ, jak prekonat zdbrany a vyjit mezi lidi.

Je pfirozené, ze si déldate starosti, jak vysvétlit,

Ze mdte stomii. Bude to neprijemné? Uvédomte
si vSak, ze mate situaci pod kontrolou a vite vic
nez ostatni. Nemusite vysvétlovat svdj zdravotni
stav kazdému, koho potkate. Sami se rozhodné-
te, co a v jakém rozsahu chcete odhalit.

Pripravte si kratké vysvétleni

Kratké vysvétleni ,po ruce” vdm dodd vétsi jisto-
tu a klid. Napriklad jednoduse a stru¢né rekné-
te, ze jste prekonali vaznou nemoc, podstoupili
operaci a nyni nosite stomicky sacek. Vyhnéte
se premite odbornych termin{ a bud'te pripra-
veni na otdzky, ale nezachdzejte do podrobnosti
a sdélte jen nezbytné minimum. Neméjte pocit,
Ze musite kazdému, kdo se vds zeptd, vysvétlo-
vat podrobnosti operace.

ZkusSenosti

,Po operaci jsem se bdla vyjit do spole¢nosti,
protoZe jsem se bdla, Ze budu muset vysvét-
lovat, co se mi stalo a ze to nebudu umét. Po
prvni zkusenosti jsem ziskala vétsi sebedtveru.
Je to jen psychologickad bariéra. Komu chci néco
fict, tomu to reknu, komu nechci fict nic, nerek-
nu a on si toho ani nevsimne.”

Na co myslim, kdyzZ jdu do spolecnosti?
Stomie by vam neméla branit jit s kamaradem
na pivo, za pribuznymi nebo s pfitelkyni do
restaurace. Stomické pomacky jsou dostate¢né
bezpecné a diskrétni a lidé ve vasem okoli si
této skutecnosti ani nevsSimnou.

Pripravte si ,nouzovy bali¢ek"

Pokud se chystdte do spole¢nosti, pfibalte si né-
kolik rezervnich pomUcek. Pro jistotu si s sebou
vezméte vice pomUlicek, nez byste potrebovali
doma. Pribalte si igelitové sacky na pouzité
pomdaicky.

Kde je toaleta?

Po prijezdu do nového prostredi si predem zma-
pujte situaci a najdéte toaletu. Ziskdte tak klid

a jistotu, Ze mate vse pod kontrolou. Zbytecné
byste se stresovali, kdybyste potrebovali rychle
na toaletu a nemohli ji najit.

Jak zacit znovu spolecensky zit?

Chcete-li si vybudovat sebedivéru, za¢néte po-
malu a navstivte nejprve mista v blizkosti svého
bydlisté. Pozdéji se mlzete vydat do vzddlenéj-
Sich mist, ale za¢néte s kratsSimi pobyty, treba

0

»,PO operaci jsem se, ze
strachu z toho jak situaci
vysvétlim, obdval jit ven do
spolecnosti. Po prvnich zku-
senostech jsem nabyl jistotu,
jak moji situaci vysveétlit. Je
to jen psychicka bariéra.”

Co délat, kdyz se vyskytne
problém mimo diim?

Pokud mate s pomUckami problémy, mizete

se obrdatit na bezplatnou info linku spole¢nosti
Coloplast na ¢isle 800 100 416. Na této lince
pracuji zdravotni sestry s bohatymi zkuSenostmi,
které jsou pfipraveny vam poradit v pracovni
dny od 8 do 16 h.

Kluby stomika

K ndvratu zpét do spolec¢nosti vam muzou
pomoci pratelé, kteri maji také stomii. M{Zete si
s nimi vymeénovat rady a zkuSenosti a v pfipadé
potreby je mlzZete kontaktovat telefonicky.

Je dobré zahdjit socidlni kontakt navstévou
klubu stomikd. Kluby jsou v nékterych méstech
a jejich ¢lenové budou dobre chdpat vasi situaci.
Kontaktujte pacientskou organizaci pro stomiky
Ceské ILCO z.s., na wwww.ilco.cz.

jen na nékolik hodin. Pak zkuste udélat dalsi
krok. Navstivte verejné toalety, pratele nebo pri-
buzné. Je lepsi zacit u rodiny nebo u zndmych,
kteri jiz vasi situaci znaji. Pozdéji, az se budete
citit jist&ji, mdzete zacit planovat delsi vylety,
napriklad na cely den.

ILCO.;

Ceské ILCO, z.s.

pacientskd organizace pro lidi s vyvodem

Péce o klienty
800 100 416

p bezplatna informacni linka

www.euroklic.cz - dostupnost verejnych socidlnich a technickych ”
kompenzacnich zafizeni i pro stomiky

www.ilco.cz/ilco-linka - ILCO linka pro stomiky -
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Sportovani a cviceni
se stomii

Urcité jste to uz mnohokrat slyseli, ale stoji za to si to zopakovat: fyzicka aktivita
je prospésna pro kazdého. CviCeni nebo sportovani - pokud je schvali vas lékar
nebo zdravotni sestra - se doporucuje.

Mam néjaka omezeni?

Omezeni existuji, zejména bezprostredné po
operaci. Pokud neni stomie a oblast bricha zce-
la zhojend, hrozi pfi namdhavém cviceni riziko
vzniku kyly. Parastomdlni kyla (kyla v obasti sto-
mie) je oslabeni brisni stény, které mize zpUsobit
vyklenuti stfeva skrz bridni sténu.

Abyste predesli vzniku kyly, nezvedejte Sest
mésicl po operaci predméty tézsi nez 3,5 kg. Pri
zveddni predmétd nebo jiném namahani brisnich
svalt se doporucuje pouzivat podpUrny kylni pds.
Neékteri lidé si takovy pds poridi ihned po operaci
a nosi ho jesté dlouho poté. Informujte se o po-
trebé podplrného pdsu u svého lékare. Pod-
plrny pds pro stomiky musi byt pfizplsoben na
miru a mdze vam ho predepsat lékar. Tento pds
vam mUze vyrazné pomoci. Pds mizete ziskat ve
vydejndch zdravotnickych potreb, kde jsou

k dostani i dalsi stomické pomticky.

3 pravidla
pro sportovani

. Pred sportem sacek vyprdzdnéte,
abyste méli vétsi volnost pohybu
a mensi riziko preplnéni béhem aktivit.

Existuje cviceni pro stomiky?

Ano. Jmenuje se Zdravi v pohybu. Prindsi sérii
lehkych, nendro¢nych a ucinnych cvikl s prvky
jégy, vhodnych pro stomiky i pro silné zdravotné
oslabené jedince. Je to video s cvicitelkou

a cvicenci se stomii, které vytvorila pacientskd
organizace stomikd Ceské ILCO za podpory
spolec¢nosti Coloplast. Celé cviteni naleznete na
tomto odkazu: www.ilco.cz/zdravi-v-pohybu/

. Pred sportem, béhem néj a po ném
prijimejte dostatek tekutin.

. Po dobu nejméné 6-8 tydnl po
operaci se vyvarujte zvedani tézkych
bremen, abyste zabranili vzniku kyly.

Proc pravé cviceni s prvky jogy?

Nase télo je samostatny stroj, ve kterém se ode-
hrava mnoho procesu. Je schopné samolécby;,
pokud se o0 n&j budeme sprdavneé starat. Pomalé
pohyby, sprdvny dech a propojeni energetickych
kandld probudi nase télo. Jdga pomdhd rozhybat
celé télo, zaméruje se na techniku pohybu, ne
na vykon. Pomdha poznat nase télo, vnimat ho
a poznat sam sebe. CviCeni prospiva nejen pri
zdravotnich potizich, odbourdva psychickeé pro-
blémy, vyrovnava dysfunkci obou hemisfér. Mdze
ndam pomoci predejit komplikacim a také zlepsit
ndladu v obdobi duSevni nepohody.

Je pro zac¢atek vhodna chiize?

Ano, je to snadny, lehky a nendsilny zpUsob, jak
se vrdtit k aktivnimu zivotu. Je to také aktivita,
kterou mdzete zacit provozovat zahy po operaci.
MUzZete chodit nahoru a dold po schodech doma.
Nebo na ¢erstvém vzduchu a postupné prodlu-
Zovat ¢as a vzddlenost. Postupné si mlzete
stanovit ndro¢négjsi cile: delsi trasu, zdoldni kopce.
Pokud se donutite jit ddl, zlepSite svou silu i vytr-
valost. Dalsi argumenty pro chizi: je prospésna
pro srdce, plice, svaly a klouby.

Je jizda na kole dobry ndpad?

Ano, pokud to vas lékar schvdli. Lékar vam mize
doporucit pockat, dokud se bricho zcela neza-
hoji. Jizda na kole je vynikgjicim sportem, protoze
nezpusobuije otfesy a nevyzaduje velkou zatéz
bfiSni oblasti. Pokud jste utrpéli poranéni perinea
(chirurgicky zdkrok v oblasti konecniku), je moz-
né, Ze budete muset pockat delSi dobu, nez se
oblast zcela zahoji. Sezeni na kole by pro vds bylo
nepohodlné a mohlo by zpUsobit zranéni.

Mohu se vradtit k béhani?

Pokud vdm to lékar schvdli, mzete. Nezapo-
mente prijimat dostatek tekutin, abyste nahra-
dili ztraty zptGsobené pocenim. Pred béhem si
vymeénte stomickou pomUcku. Kontrolujte lepici
materidl, protoze pot by ho mohl uvolnit a moh-
lo by tak dojit k podteceni.

A co plavani?

Plavani a vodni aerobik jsou Uzasné zpUsoby,
jak se udrzet v kondici. Voda vds nadnasi, pla-
vdni procvicuje svaly a samotné cvic¢eni s sebou
nese minimdlni riziko zranéni. Plavani vam

také pomaize ziskat lepsi ohebnost a je dobrou
volbou, pokud trpite artritidou. Nevyhybejte se
bazénlm, protoZe se bojite, Ze by si ostatni lidé
mohli vSimnout vasi stomie. Vétsina lidi si niceho
nevsimne! Mnoho stomikd pouziva pri plavani
sdacek standardni velikosti a pred plavdnim ho
jednoduse vyprdzdni.

Pokud chcete byt diskrétnéjsi, mizete pouzit
stomické sacky velikosti mini, které jsou pod
plavkami méné viditelné.

Pri pobytu na slunci se namazte opalovacim
krémem az po nasazeni sacku. Krémy

a pletové vody mohou zpUsobit, Ze stomicka
pomUcka nebude drzet.

Pokud se koupete v horké lazni, zkontrolujte si
poté sacek. Teplo mUze ovlivnit jeho Zivotnost,
takze moznd budete muset sacek vymeénit dfive.

Stomie ve vodé

vUci vodé, postupujte podle téchto doporucent:

Pokud se obdvdte, Ze vase pomucka neni dostate¢né odolnd

Voda mUze uvolnit okraje lepiciho materidalu pomUcky. Pred vstu-
pem do vody se ujistéte, Ze jsou okragje lepiciho materidlu dobre pri-
lepené. Kromé toho mlzete okraje lepiciho materidlu vyhladit rukou.
Tlak a teplo maji pozitivni vliv na prilnavost. Navic, existuji specidlni po-
mUcky, kterymi mGZete fixovat okraje stomické pomdcky pfi sportovnich
aktivitach. Spole¢nost Coloplast vyrabi nejprodavanéjsi pomCcky tohoto
typu v Ceské republice - Brava elastické vyrovnavaci pasky. ———
To jsou lepici pllkrouzky, které se lepi pres okraje podlozky a jsou : e
k dispozici ve standardni velikosti, v Sirsi velikosti XL a také ve varianté '
s postrannimi vybézky, kterd se hodi pro stomie v kyle. S vybérem vdm
poradi vas osetrujici zdravotnik. Pokud mdte sdcek s filtrem, je dobré
filtr prelepit ndlepkou, kterd je soucdsti kazdého baleni sacku. | ¥

Vyrovndvaci elasticka pdska Brava je zdravotnicky prostiedek uréeny k napomahani fixace okraje stomické podlozky dalsi adhezi ke zdravé kizi v okoli
stomie. Pred pouzitim se poradte s odbornikem, ¢téte peclivé ndvod k pouziti a informace o bezpecném pouzivani.
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Stravovani s kolostomii

Po jakémkoli typu operace trva néjakou dobu, nez se vase télo prizptsobi.
To samozrejmeé plati i pro kolostomii. Po néjaké dobé byste méli zjistit,
Ze mUzete jist stejné potraviny, na které jste byli zvykli.

NiZe jsou uvedena obecnd
pravidla stravovani pro osoby
s kolostomii. Pokud vam vsSak
lékar doporuci specidlni dietu,

méli byste se ridit
jeho pokyny.

Budu na nékteré potraviny reagovat jinak?
Kazdy clovék mize zjistit, ze mu urcité potraviny
zpUsobuji nadymdni nebo neprijemné pocity. Po-
kud madte pocit, Ze vdm nékterd potravina zpd-
sobuje po operaci problémy, zkuste ji na néjakou
dobu vyradit z jidelni¢ku. Pak ji znovu zafad'te

a uvidite, jak bude vase télo reagovat. Tento
postup provedte alespon tfikrat u kazdé ,pode-

Jsou plyny normdlni?

Ano. Plyny vznikaji dvéma prirozenymi zplsoby.
Prvnim je tvorba plyn@ ve strevech pri rozkladu
sacharidd (cukrd, skrobl a vidkniny z potravy)

v tlustém strevé. Mezi snédenim jidla a vypuze-
nim plynd ze Zaludku uplyne obvykle pét az Sest
hodin. Plyny mohou vznikat také pfi prijimdni
potravy, proto byste méli jist pomalu. Doporucuje
se také nezvykat zvykacky, nepit ndpoje brékem
a nemluvit s plnymi Usty.

MUZete si koupit volné prodejné léky na snizeni
nadymani. Vétsina stomickych sackd dnes navic
obsahuje plynové filtry. Uhlikovy filtr zbavi plyny
zdpachu jesteé dfive, nez se vypusti ze sacku ven.
Neékdy muze dojit k ucpani filtru tekutou stolici

a v takovém pfipadeé je nutné sacek vymeénit.
Potraviny, které mohou u jednoho ¢lovéka zpU-
sobovat plynatost, nemusi mit u druhého ¢loveéka

Potraviny a ndpoje, které zpusobuiji plynatost:

- Zeli

- Spendt

= Okurky

- Fazole

- RUzickova kapusta

- Cibule/¢esnek

- Brokolice/kvétdk

- Kukurice

- Hrdach

- Sycené ndpoje, jako jsou limondady a pivo

Kdy si zapachu vSimnu ja a mé okoli?

Zdpach lze zaznamenat pouze pfi vyprazdno-
vani stomického sdacku. Zdpach vsak mizete
snizit pouzitim specidlnich kapek (napr. Brava
lubrika¢ni deodorant - tekuty stomicky deodo-
rant vyrdbény spolecnosti Coloplast).

sacku jednoduse nakapejte kapky
do sacku a sacek promnéte. Pri
dalSim vyprdzdnéni sacku by mély
kapky zdpach zmirnit.

Po vyprdzdnéni nebo vymeéné g

Tento deodorant ma také navic
lubrikaéni Ucinek a ten zajisti, ze
vymeésky budou vzdy na dné sacku  swmes
a nikoliv kolem vyvodu. s

Neékteri lidé s sebou nosi osvézovac
vzduchu. To se hodi zejména pfi © Coioiont
pouziti verejnych toalet.

Potraviny, které zpUlsobuji zapach stolice:

- Ryby

- Vejce

- Syr

- Tvaroh nebo syr cottage
- Cesnek

- Fazole

- Kapusta nebo zeli

Co délat pri zacpé?

Stejné jako pred operaci se mUze obcas objevit
zdcpa. Zdcpé predchdazime konzumaci potravin
s vysokym obsahem vldkniny, ovoce, zeleniny
a obilovin (napf. ceredlii). Pokud vam to lékar
schvali, pijte denné Sest az osm sklenic tekutin.
Pokud zdcpa nepomine, zvazte pouziti proji-
madla. Tuto moznost byste vSak méli nejprve

prodiskutovat se svym |lékarem, ktery rozhodne,

zda je pro vds tento postup vhodny.
Co délat pri prajmu?

Ridkd stolice m&ize byt zplisobena chripkovym
onemocnénim, reakci organismu na potraviny
nebo éky, jako jsou antibiotika.

Potraviny, které mohou zahustovat stolici:

= Pudink

- Krémové arasidové maslo

- Brambory

- Chléb

- Téstoviny

- Pecend jablka / jable¢nd omdcka
- Syr

- Ryze

Pri prdjmu télo ztraci vodu, sodik a draslik.
Proto musite prijimat dostatek tekutin, véetné
asi Ctvrt litru vody po kazdém vyprdzdnéni

sacku. Ndpoje pro sportovce pomohou nahradit

ztraty sodiku a drasliku. V pfipadé tfi nebo vice
po sobé jdoucich Fidkych stolic byste se méli
poradit s |ékarem.

Nékolik poznamek na zdver

Je dllezité, abyste se po tomto typu

operace citili ve svém téle dobre.

Stejné tak je duleZité, abyste si jidlo

dokdzali vychutnat jako soucdst
plnohodnotného zivota.

Lubrika¢ni deodorant Brava je zdravotnicky prostredek urceny k odstrariovani pacht a lubrikaci obsahu

w Péce o klienty
800 100 416

‘ bezplatna informacni linka

stomického sdcku. Pred pouzitim se poradte s odbornikem, ¢téte peclivé ndvod k pouziti a informace
o bezpecném pouzivani.

zrelé” potraviny. To vdm pomQize ovérit, zda vam
potravina skutecné zplsobuje problémy.

stejny ucinek, proto si dobre vSimejte, které
potraviny na vds pusobi.
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Stravovani s ileostomii

NiZe jsou uvedeny obecné pokyny pro stravovani osob s ileostomii. Pokud
vam vsak lékar doporuci specidlni dietu, méli byste se fidit jeho pokyny.

Jak bych mél zménit prijem tekutin?

Pijte 10 az 12 sklenic tekutin denné, pokud vam
lékar nerekne jinak. Vzhledem k tomu, Ze jiz
nemdte tlusté strevo, které by vstrebdvalo vodu,
a protoze tekutiny odchdzeji z téla pres stomii,

musite svému télu pomoci tim, ze budete prijimat

vice tekutin, abyste predesli dehydrataci..

Pfiznaky dehydratace jsou:

- Sucho v Ustech nebo suchy jazyk

+ Méné ¢asté moceni nebo méné moci
- Tmavsi moc¢ nez obvykle

« Zavraté pfi vstavani

- Pocit slabosti a neobvyklé reakce

Dulezité: : Zmatenost, zavraté a suchd kize
jsou priznaky extrémni dehydratace. Pokud

® zaznamendte tyto priznaky extrémni dehyd-
ratace, vyhledejte |ékarskou pomoc.

- Krece v nohou nebo brise

- Neschopnost jasné myslet
= Brnéni rukou a nohou
- Pri pfiznacich dehydratace vyhledejte ékare.

- Pfi dehydrataci se snazte zvysit prijem tekutin.

- Budete také potrebovat nahradit elektrolyty -
sodik a draslik - ve vasem téle.

Jak nahradit draslik:

« Vyvar nebo bujon

- Nizkokalorické ndpoje nebo ndpoje bez cukru
pro sportovce

- Caj, pomerancovy dzus

- Bandany, merunky, brambory

Jak nahradit sodik:

- Nizkokalorické ndpoje nebo ndpoje bez cukru
pro sportovce

- Vyvar nebo bujén

- Ryzova voda

« Precliky nebo krekry

Mohu dostat prijem?

I s ileostomii m0zete mit ¢as od ¢asu prdjem
nebo fidkou stolici. V takovém pripadé se mize
sacek naplnit rychleji nez obvykle a mize byt
nutné jej Castgji vyprazdnovat. Prdjem zplsobuje
ztratu vody, sodiku a drasliku, coz jsou pro télo
nezbytné ldatky. Pijte hodné tekutin. Zakladnim
pravidlem je vypit pri kazdém vyprdzdnéni sacku
asi Ctvrt litru vody. Potraviny bohaté na cukr mo-
hou zpUsobit fidkou stolici. Potraviny a ndpoje,
které vdm pomohou doplnit ztraceny sodik

a draslik, jsou uvedeny vyse.

Potraviny, které mohou zahustovat stolici:

- Pudink, brambory, chléb, téstoviny, pecend
jablka / jable¢nd omacka, syr, ryze.

-V pripadé tfi nebo vice po sobé jdoucich ridkych
stolic byste méli vyhledat lékare.

Kterym potravinam bych se mél vyhnout a proc¢?
Pred operaci prochdzely tlustym strevem velké
kusy potravy. Po operaci se takto velké kusy po-
travy mohou snadno zachytit v misté, kde strevo
prochdzi brisni sténou. V takovém pripadé mize
dojit k zablokovdni. Ucpdni potravou mize zpU-
sobit kfece v brise, bolest a vodnatou pachnouci
stolici. Stfevo se bude snaZit ucpdvku uvolnit

a stolice mUze vytékat ven. Prvnich Sest az osm
tydn( po operaci se vyhybejte potravindm s vy-
sokym obsahem vldkniny, které absorbuji vodu,
jako jsou obiloviny, citrusove plody, jablka

a fazole. Tyto potraviny bohaté na vidkninu mo-
hou bezprostredné po operaci zpCsobit ucpani
stfev nebo bolestivé kfece. Nékteré potraviny
mohou i dlouhou dobu po operaci zplsobit ucpd-
ni strev. Pokud madte podezreni, ze toto ucpani
zpUsobuje néjakad potravina, néjakou dobu se

ji vyhybejte. Poté ji v malém mnoZstvi znovu
zarad'te do jidelnicku, abyste zjistili, zda vam
nezplsobuje problémy.

Mezi potraviny, které mohou zpusobit ucpani,

patfi:

- Orechy, popcorn, kokos, susené ovoce, celer,
houby

- Jablka a podobné potraviny se slupkou bohatou
na viakninu

- Bila vldknita slupka pomerancd a grapefruitl
- Syrova kfupava zelenina (mrkev, brokolice,
kvétak a Cinskeé zeli)

Zabrdnit ucpani streva jidlem mUzete také tim, ze
budete jist pomalu, spravné zvykat a béhem jidla
prijimat dostatek tekutin. Pokud dojde k ucpani

a vy nezvracite a pozorujete alespon néjakou
sekreci ze stomie, zkuste pomalu zvysit prijem
tekutin. Vypijte horky ¢aj nebo si dejte horkou
sprchu, nechte vodu stékat po zadech a zamérte
se na to, abyste uvolnili bridni svaly.

I Dulezité: Pokud nepozorujete

zadnou sekreci ze stomie a zvracite,
® nepijte zadné tekutiny. Okamzité
vyhledejte |ékarskou pomoc.

Co bych mél védét o lécich obecné?

Pred operaci jste moznd uzivali léky, které se
postupneé vstrebavaly v tenkém i tlustém streve.
Nyni vSak nemadte tlusté stfevo a tyto léky se
mohou vstrebat jen ¢dstecné nebo vibec. To se
mUZe stat zejména u nékterych potahovanych
tablet a tobolek s postupnym uvolfovanim.
Informujte ékdrnika, ze mate ileostomii. Tak vam
bude moci poradit, jaké léky - na predpis i volné
prodejné - zvolit. Pokud si vSimnete nerozpusté-
nych tablet ve stolici, informujte svého lékare.

Vitamin B12 se nachdzi v mase a dalSich potra-
vinach, ale kvili operaci mdzete mit problémy

s jeho vstrebdvanim. To mUze vést k anémii.
Anémie je stav, kdy madte nedostatek Cerve-
nych krvinek, coz se projevuje rlznymi priznaky,
napriklad unavou. Pokud mdte obavy, poradte
se se svym lékarem, zda je pro vds vhodné uzivat
vitamin B12 jako doplnék stravy.

Je dilezité, abyste se ve svém
téle citili dobre i po tomto typu
operace.

” Péce o klienty
800 100 416

" bezplatnd informacni linka
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Stomie a pitny rezim

Pro zdravi je zdsadni dostatecné mnozstvi vody. O to vice to plati po operaci,

pri které vam byla vyvedena stomie.

Prvni tfi tydny po operaci ma témér 16 % pa-
cientd s nové zalozenou ileostomii problémy

s vysokym odpadem ze stomie a az 27 % z nich
potrebuje dlouhodobou lékarskou péci, aby se
zabranilo komplikacim, jako je dehydratace, po-
rucha vnitfniho prostredi (minerdlni rozvrat)

a akutni poskozeni ledvin.

Pri odpadu ze stomie vy3sim nez 1 500 ml za
den se objevuiji prvni pfiznaky dehydratace.
Typické znamky dehydratace jsou Unava, slabost,
sucho v ustech, krec¢e v zaludku, svalové krece,
snizend tvorba moci (méné nez 500 ml) nebo
tmavd moc, rychld ztrata hmotnosti, prdjem
nebo zvysend produkce stomie, zvysend zizen

a nizky krevni tlak. Denné vstupuje do horni ¢dsti
tenkého streva 7-8 000 ml tekutin (hapoje, travici

Stdvy, apod.), ale vétsina je v tenkém stfevé
vstrebdna zpét do krevniho obéhu. Asi 1-1 500
ml ddle postupuje do tlustého stifeva a pouze
150-200 ml se vylucuje stolici.

Ztrata tekutin a elektrolytd (sodik, draslik, horcik,
vapnik, fosfor) stomii tedy zdvisi na zbyvajici délce
stfevq, tj. typu stomie. Nejvyssi riziko dehydrata-
ce je u jejunostomie, nejnizsi u kolostomie.

Po obdobi adaptace (3 tydny) se ztrata elektroly-
td snizi asi 0 70 % a odpad z ileostomie klesd na
primeérné 750 ml za den.

Zejména pacienti s ileostomii se musi naucit
sledovat prijem a vydej tekutin a aktivné podle
potreby prijem tekutin upravovat.

Jak spravné vypocitat bilanci tekutin, tj. prijem
a vydej tekutin?

Prijem: Mnozstvi tekutin v ml nebo |, které denné
pfijmete Usty.

Vydej: Ztraty tekutin moci a stolici.

Odpad z ileostomie by mél byt minimdlné 500
ml a ne vice nez 1 200 ml za den. BéZny objem
moci je pfiblizné 1 000 ml kazdy den. Mo¢ by
méla byt svétle Zluté barvy; tmaveé Zlutd (jantaro-
vd) barva moc¢i mze znamenat, ze jste dehyd-
ratovani. Je dllezité si zapisovat presné mnozstvi
tekutin. Zaznamendvani pouze toho, kolikrat byl
vypustén stomicky sacek, neni objektivni infor-
mace, protoze nékdy mdzeme vypustit stomicky
sacek plny pouze z poloviny nebo i ze Ctvrtiny..
Pokud je odpad ze stomie dlouhodobé pod

1 200 ml, mazeme méreni prerusit a kontrolovat
pouze pokud pozorujeme zvyseny vydej v da-
sledku prdjmd nebo pri akutnim onemocnéni
(napr. chfipce).

U ileostomie je optimalni konzistence vymésk{
jako ovesnd kase. Barva se muze lisit, ale pokud
by mély barvu krve, je potfeba okamzité kon-
taktovat lékare. V pripadé, Ze je stomicky obsah
prilis tekuty, pridejte do své stravy bilé pecivo,
téstoviny, brambory, bandny nebo ryzi. Pomdze
to obsah zahustit. Pokud je vystup z ileostomie
mensi neZ 300 ml za den, mUze byt stolice prilis
tvrda a vylu€ovani do stomického sacku boles-
tivé.

Ztraty sodiku a drasliku jsou Umérné objemu
tekutin vyloucenych stomii. Nizky obsah sodiku
(Na +) vede ke ztraté chuti k jidlu, objevuji se
krece v brise, ospalost, maldtnost. Proto

v tomto pripadé doporucujeme nevyhybat se
solenym potravindm a mnohdy doporucujeme
si stravu prisolit. Potraviny bohaté na sodik jsou
pekarské vyrobky, véetné chleba a snidariovych
ceredlii. Ddle to jsou maso, dribezi vyrobky,
zpracované maso, uzeniny, mléc¢né vyrobky
zejména syry, pikantni omacky ¢i ochucovadla.

Draslik
Nizky obsah drasliku (K +): Unava, svalovd sla-

bost, pocit plynatosti, nafouklé bricho, dusnost,
snizend citlivost pazi a nebo nohou. Potraviny
bohaté na draslik: brambory, bandny, avokddo,
raj¢atovy protlak, ¢okolada, kava, ¢aj, dzusy
(pomeranc, mrkey, rajce, zelenina).

Tekutiny

U Clovéka s plnou funkci stfeva se kazdy den
ztrdci priblizné 2 500 ml tekutiny prostrednic-
tvim plic (dychani), kdze (poceni), ledvin (moce-
ni) a strev. Z tohoto stolici se ztrdci pouze 100
mililitrd. V pripadé ileostomie se potreba tekutin
odviji od objemu tekutin vylou¢enych stomii.

Doporuceni:

- Pijte 0 1 500 ml vice tekutin nez je odpad ze
stomie, tj. cca 10-12 sklenic tekutiny denné.

- Vypijte sklenici vody pokazdé, kdyz vyprdzd-
nite stomicky sdcek.

- Alkohol je silné mocopudny a zvySuje ztrdtu
tekutin z téla. Podobné pdsobi i kofein.

- Pokud pijete alkohol nebo kofein, nahrad'te
kazdy takovy ndpoj dalsi sklenici vody.

- S konzumaci tekutin pockejte 30-45 minut
po jidle.

- Pijte vice tekutin dopoledne a ¢asné po
obédé, méné po 15. hodiné.

- Pokud vypijete rychle velké mnozstvi tekutiny,
stomie ji i pomérné rychle vylouci, aniz by se
vstrebala.

Pro ty, ktefi nemaji radi chut’ vody, mGze po-
moci priddni malého mnozstvi erstvé ovocné
Stavy (limetka, citron, jablecnd, pomerancova
nebo ananasova Stdva). Prijem tekutin lze také
zvySit konzumaci ovoce s vysokym obsahem
vody, jako je meloun, mango, Stavnaté broskve
a nektarinky a hrozny. Jen je potfeba mit na
pameéti, ze ovoce muize mit projimavé Ucinky

a zvysit odpad ze stomie. K celkovému prijmu
tekutin za den mohou také prispét mlé¢né ndpo-
je a polévky.

Mgr. Petra Hyskovd,
nutri¢ni terapeut UVN Praha
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Intimni zivot po operaci

Po operaci s vyvedenim stomie vds pravdépodobné bude zajimat, jak ope-
race ovlivni vas sexudlni zZivot. Intimni Zivot a pohlavni styk jsou pfirozenou
soucasti Zivota. To se po této operaci nezméni - stdle mizete vést uspokojivy

sexudlni zivot.

Jak bychom méli s partnerem pristupovat

k intimnimu Zivotu po této zméné?

Jakmile si oba zvyknete na zmény na vasem téle,
premyslejte o tom, jak pristupovat k sexudlnimu
Zivotu uvolnéné a bez stresu. Bud'te otevie-

ni, mluvte o svych pocitech. Mluvte o svych
obavdch a vyslechnéte si obavy svého partnera.
Uprimnost v této otdzce vam pomuze vybudovat
vzdjemnou dAvéru a respekt. Bud'te trpélivi a
doprejte si tolik ¢asu, kolik je treba.

A hlavné nezapomenite, ze intimni vztah bez
skute¢ného pohlavniho styku maze byt také
uspokojivy a prijemny. Udélejte si ¢as na vza-
jemné objimani, poviddni, libani a mazleni.

Po néjaké dobé byste méli byt oba pripraveni na
pohlavni styk.

A co stomicky sacek?

Doporucuje se udrzovat sacek Cisty a prdzdny.
Mozna si budete chtit nasadit novy sacek nebo
dokonce pouzit mensi sacek. Néktefi lidé davaji
pfednost stomické zatce. Jini voli mensi sacek
o velikosti mini. VSechny tyto moznosti jsou
méneé viditelné a diskrétné&jsi. Po vyméné
nového mensiho sdcku velikosti mini a pridani
par kapek lurika¢niho deodorantu Brava byste
se méli citit klidnéji. Nezapomente vSak poté
sacek vymenit za sacek bézné velikosti.

Je sexy spodni pradlo dobrou volbou?

Rozhodné ano. Pom{zZe vdm bezpecné udrzet
sdcek pod oblecenim a také eliminovat pohyb
sacku pfi pohybu vaseho téla. Spodni pradlo vam
pomUze citit se a vypadat atraktivné.

Muzi mohou zvarzit tilka, pasky, Serpy nebo
boxerky s vy$sim pasem, které pomohou udrzet
sacek na misté.

Zeny mohou zvdzit kombiné, korzet nebo
saténovy zupan, nékteré typy kalhotek nebo
puncoch s prostorem pro stomicky sacek.

Casto kladené otdzky
0 sexu a stomii

Jak operace ovlivni m{j sexudlni Zivot?

To do znacné miry zdvisi na typu operace, kterou
jste podstoupili. Je ddlezité, abyste s partnerem
otevrené hovorili o zméndch, které prozivate.
Obecné byste si méli se svym chirurgem promlu-
vit 0 tom, jak mdze operace ovlivnit vas sexudlni
Zivot.

Chci toho védét o sexudlnim Zivoté

se stomii vice.

Pokud potrebuijete vice rad odbornikd,
Coloplast ve spoluprdci se stomic¢kou Terezou
Nagyovou zpracoval brozurku Sex se stomii,
kde ngjdete mnoho praktickych rad, které
nabizi pfimo Tereza, ale také odbornici:
chirurg ¢i psycholozka. Zavolejte na bezplat-
nou linku Péce o klienty spolec¢nosti Coloplast

800 100 416
a vyzdadejte si
tuto brozurku.

O cem byste méli mluvit

* Fyzickd omezeni, jako je vagindlni
suchost nebo problémy s erekci.

* Bolestivost.

* Obavy ze zdpachu, podtékani
pomutcky a obavy z odmitnuti
partnerem.

* Hnév nebo obvirovani, které jsou
prekazkou touhy po sexu.

Jak se vyhnout bolesti béhem styku?
Vyzkousejte polohy, pri kterych se muizete vy-
hnout tlaku na stomii a brisni sténu. Pomozte si
opérnym polstarem. Alternativou mize byt také
pouziti lubrika¢niho gelu. NejdUleZitéjsi je vsak
otevrené hovorit se svym partnerem o zméndch,
které po operaci prozivate.

Co délat se sackem?

Pred pohlavnim stykem sdcek vyprdazdnéte.
Nejlepsi je pouzit novy sdcek mensi velikosti midi
nebo mini.

Co mam délat, abych se vyhnul zdpachu?
Lubrika¢ni deodorant pom(ize neutralizovat
zdapach. Pri vymeéneé sacku nakapejte do nového
sacku nékolik kapek lubrika¢niho deodorantu.

Co mam délat, kdyz ztratim erekci?

Docasna nebo trvald ztrdta erekce mize byt
dUsledkem odstranéni kone¢niku nebo moco-
vého meéchyre, ale vétsina muzd nemd problém
dosdhnout orgasmu. Pokud mate problémy

s erekci, navstivte urologa, ktery je v této oblasti
odbornikem.

Musim pred sexem po operaci navstivit lékare?
Pokud jste podstoupila vagindlni rekonstrukeni
operaci, musite se poradit se svym lékarem. Po-
kud nepocit'ujete Zddné problémy, nejsou ostatni
operace diivodem k ndvstéve [ékare.

” Péce o klienty
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Tipy pro cestovani letadlem

Pokud cestujete letadlem a madte stomii, sbalte si
vice pomUcek, nez jste si na dobu cesty napldano-
vali. Pro jistotu pocitejte s dvojndsobnym poctem
pomucek, nez byste pouZili doma. Budete tak
pfipraveni na pripadné Zaludec¢ni potize nebo
jiné mozné komplikace. Vezméte si do priru¢niho
zavazadla co nejvice pomUcek. Pred cestou si
vystrihnéte otvor pro stomii v lepicim materidlu,

protoze nlzky nejsou na palubé letadla povoleny.

Misto Cisticiho roztoku v lahvicce si vezméte
ubrousky

NUlzky a ostré predméty nejsou jediné véci, které
nejsou na palubé letadla povoleny. Omezeny
jsou také tekutiny a gely. Ty nelze vzit na palubu
letadla v mnozstvi vétSim nez 100 ml. Z tohoto
ddvodu si vezméte s sebou pomdicky, které

jsou ve formé ubrousku. Jedna se napriklad

o Cistici ubrousky (nikoliv Cistici roztok), ubrousky
s ochrannym filmem (nikoliv film ve spreji).

Vstup do letadla
Snazte se prijit k odletové brdné (tzv. gate) drive
a pred vstupem do letadla si vymérite pomucky.

Existuje malé riziko, ze zména tlaku v letad-

le mUze zplsobit nafouknuti sacku. V tako-
vém pripadé jdéte na toaletu v letadle a sdcek
vyprazdnéte nebo vymeérite pomtcku. Nezapo-
mente, Ze plynatost a nafouknuti sacku ¢asto
souvisi s potravinami, které jite. Proto si pred
cestou davejte vétsi pozor na to, co jite a pijete
a vyhybejte se potravindm, které zptsobuiji
nadymani.

Jak se vyhnout pachiim a zvukiim

Je dobré mit rezervované misto pobliz toalet

v zadni Casti letadla. Pokud se vas sacek nekon-
trolované nafoukne, jdéte na toaletu a vypust'te
plyny. Zadni sedadla v letadle vdm umozni mit
trochu soukromi pro pfipad, Ze by zvuky ze sto-
mie unikaly ven. Nebojte se, v letadlech neni az
takové ticho. Pokud je to nutné, prikryjte si bficho
odévem, abyste ztlumili zvuky.

Tipy pro horké podnebi

Horkeé prostredi s sebou nese riziko ztraty tekutin
a riziko prdjmu. Méjte neustdle u sebe tekutiny

a pijte hodné vody. Vezméte si s sebou léky proti
prdjmu. Pijte vodu radéji z ldhve neZ z kohoutku.

Vyhnéte se kostkdm ledu v ndpojich. Hrozi riziko,
Ze byly vyrobeny z vody, kterd pochdzi z kohout-
ku.

Nalepovaci pomucky

V teplém podnebi, kde se vice potite, budete
muset pocitat s ¢astéjsi vyménou pomdicek nez
obvykle. Pfed nasazenim sdcku/podlozky se ujis-
téte, Ze je vase pokozka Cistd a zcela sucha. Po-
kud jste pouzili opalovaci krém, ujistéte se, Ze jste
ho dobre odstranili a Ze vase ruce a kize kolem
stomie nejsou mastné. Timto zpUsobem bude
vase pomUcka dobre priléhat k okoli stomie.

Jak si vybrat plavky?

Zda se, ze zeny davaji pfednost jednodilnym
plavkdm, které jsou vzorované a lépe zakryvaji
sacek. Muzi by méli nosit delsi plavky jako jsou
napr. koupaci Sortky, které jsou volngjsiho strihu.

Neékolik tipd najdete na adrese:
www.mypouch.cz

Baleni a planovani

At' uz cestujete autem, vlakem, lodi nebo le-
tadlem, je dlleZité mit u sebe malou tasku, do
které si mizete uloZit zdsoby pomUcek a dalsi
nezbytnosti. Pokud cestujete autem, pomuze
vdm polStarek podobny podloZce zmirnit tlak
bezpecnostniho pasu na stomicky sacek. V pfi-
padé potreby si mizete od svého lékare vyzadat
Jékarské potvrzeni o vyjimce z bezpecnostnich
systém( vozidla"“, které vam umozni fidit motoro-
vé vozidlo bez pourziti bezpecnostniho pdsu.

5 prazdninovych prikazani

PomUicky vzdy skladujte v chladném
prostredi.

Méjte pri sobé vic pomUcek, nez jste
byli zvykli.

Pijte hodné vody (balené, ne z ko-
houtku).

K Cisténi okoli stomie pouzivejte
balenou pitnou vodu.

Nalepte si pomlcku predtim, nez se
namazete opalovacim krémem.

Potrebujete dalsi pojisténi?

Pfi cesté do zahranici se informujte u své cestov-
ni pojistovny, jak jsou kryta rizika spojend s vasim
zdravotnim stavem. Vyzadejte si informace

od nékolika pojistoven.

Dostupnost pomucek a zdravotni pomoc

v zemi, kam se chystdte jet

Je dobré si predem zjistit, jaké moznosti zdravot-
ni péce jsou v cilové zemi k dispozici. Zejména
pokud se chystdte na delSi cestu, méli byste si
OVeérit, jak jsou v dané zemi dostupné stomické
pomUicky. VAs soucasny dodavatel pomticek
vam také mze pomoci zgjistit nebo zaslat dalsi
pomtcky na vasi adresu v cilové zemi.

Cestovni certifikdat

Slouzi jako potvrzeni od |ékare, Ze vas zdravotni
stav vyZaduje nosit pri sobé vétsi mnozstvi zdra-
votnickych pomUcek. Zavolejte na bezplatnou
linku Péce o klienty spole¢nosti Coloplast

800 100 416 a vyzddejte si cestovni certifikat.

Travel Certificate / Cestovni certifikat
( Y N
Personal / osobni udaje Medical / Medicinské udaje

Name / jméno: Doctor's name / Jméno doktora

Address / Adresa: Surgery address / Adresa lékare

{ Doctor's signature / Podpis lékare

{ Passport no. / Cislo pasu: }

{ Signature / Podpis:

{ Date / Datum }
J

\ N
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V roce 1954 se zacal psat pribéh spolecnosti Coloplast.
Elise Sgrensen je zdravotni sestrou. Jeji sestra Thora

prave prodeélala operaci, pfi niz ji byl vytvoren umély vyvod
- stomie. Se stomii se Thora neodvazuje chodit ven,
protoze ma strach, ze se ji na verejnosti stane nehoda

a stomie podtece.

Elise naslouchd problémdm, které jeji sestra ma

a vytvori prvni samolepici stomicky sacek na svété.

Sdcek, ktery nepodtékd, dava Thore a tisicovkam lidi

se stejnym problémem Sanci vrdtit se k normdlnimu Zivotu.
Jednoduché reSeni obrovského vyznamu.

Dnes se zabyvame vyrobou a distribuci nejen

stomickych pomUcek ale také pomticek pro

urologické a inkontinentni pacienty a vyrobkd pro péci

o kizi a hojeni ran vlhkou cestou.

Zpusob, kterym pracujeme, je vSak stdle stejny jako

to délala Elise: naslouchame, ucime se a na zakladé

toho vytvarime produkty a sluzby, které usnadriuji Zivot
lidem s intimnimi zdravotnimi potfebami.

Kam se obrdtit v pripadé dotaz(?

” Péce o klienty
800 100 416
‘ bezplatna informacni linka
v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.

info@coloplast.cz
www.coloplast.cz
www.coloplastcare.cz

Ostomy care

Urology & Continence care

Wound & Skin care

Spolecnost Coloplast vyviji vyrobky a sluzby, které usnadnuiji Zivot lidem s velmi
osobnimi a soukromymi zdravotnimi obtizemi. ProtoZe neustdle pracujeme

a komunikujeme s lidmi, kterfi nase vyrobky pouzivaji, vyvijime reseni citlivd

k jejich mimorfddnym potfebdm. Toto my nazyvdme intimni zdravotni péci.

Coloplast je registrovand ochrannd zndmka spole¢nosti Coloplast A/S. © 2023-04
Vsechna prdva vyhrazena pro Coloplast A/S, 3050 Humlebaek, Ddnsko

wp Coloplast

Coloplast Czech s.r.o.
Radlicka 740/113 ¢
158 00 Praha 5

tel.: 244 470 212
info@-coloplast.cz
www.coloplast.cz

Informace pro pacienty:
bezplatnd telefonni linka 800 100 416

PM-26563



