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Kdyz se stomie stane soucdsti zivota
Mili pratele,

nez jsem pred tfemi lety nastoupil do spolecnosti Coloplast, byla pro mé stomie
uplné nezndmy pojem. Do té doby jsem pracoval v jiném oboru, a tak se mi vybavovala
jedind asociace - herec Boris Hybner a utrzkovitd vzpominka na to, Ze mél vyvod

ze streva. Tehdy jsem si vibec nedokdzal predstavit, co vSechno to mize obndset.
Mé obzory se zacaly rozsifovat krdtce po ndstupu. Najednou jako by se toto téma
zacalo zhmotriovat a mné doslo, Ze stomie je mnohem béznéjsi, nez jsem si kdy
myslel. Jen se o ni tolik nemluvi.

Lidé z mého okoli se mi sami od sebe zacali svérovat, Zze vyvod mad nékdo z jejich
rodiny. A jd jsem osobné i pracovné poznal fadu stomickych sester, stomicek

i stomikd. Dvé z nich se s vdmi v tomto Cisle podéli o svij pribéh. Jana Kurkova pise

o tom, jak moc muize stres ovlivnit nasi hmotnost i celkové zdravi. Kristyna Ruttkayovad
se sveéri, jak se jeji zivot diky ileostomii zmeénil k lepsimu. O své zkuSenosti mluvi
oteviené na TikToku i Instagramu, kde se svym Stevem, jak vyvod pojmenovala,
bourd predsudky a doddvd odvahu ostatnim. Ted' navic prispivd i na novy instagramovy
profil ColoplastCZ.

Nezapomindme ani na stomické sestry. V nasem rozhovoru se sezndmite s terénni
stomickou sestrou Veronikou Jedlickovou, kterd pusobi v zdpadnich Cechdch.

V neposledni radé chci zminit i praktickou novinku z dilny nasich designért -
vylepSeny zpUlsob upindni dvoudilnych pomtcek SenSura Mio. Sdcek drzi stejné
dobre, ale mnohem snadnéji se nasazuje. Zatim se s nim miZete setkat predevsim
u uzavrenych sdackd. Od dubna postupné distribuujeme také inovované vypustné
sdcky a pristi rok se nového upindni dockaji také urostomici.

Doufdm, ze i vy v tomto Cisle najdete cldnky, které vds zaujmou.
Preji vdm inspirativni ¢teni, krdsné léto a hlavné hodné zdravi.

Kamil Valsik,
Coloplast Czech s.r.o.

Pokud mate pfipominky, pochvalu nebo dobré ndpady pro Casopis, kontaktujte nds:

Telefon: Web: E-mail:
800 100 416 coloplast.cz  info@coloplast.cz

n Facebook E YouTube (&) Instagram
ColoplastCZz @coloplast-cesko ColoplastCzZ
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Coloplast, SenSura Mio a Brava
jsou ochranné zndmky.

Publikovdni ¢ldnkd, obrdzkd,
nebo jejich ¢dsti je mozné pouze
se souhlasem vydavatele.

Upozorriujeme Ctendre,
Ze uverejnéné texty mohou
obsahovat reklamni sdéleni.

NEPRODEJNE

VylepSené
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Bezplatna informacni linka

Coloplast - péce o klienty
Jsme vam k dispozici v pracovni dny
od 8.00-16.00 hod.

” Péce o klienty
800 100 416

‘ bezplatna informacni linka
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Vylepsené upindni s jednodussim Jak vybirat stomickou pomucku
n acvavl.(n Utl m Je d OSt’U p I:] = take Iv3ro v.{/béf vvhodné lst(vaick,é pomucky je dobré vedét, jak Yypadd télesny p,rovﬁl % E)koll' stomiel. Zjednoduéelné se clid ,ﬁ'ct,
p ro u ZIVGte le dvo u d | lnyc h ze eX.IStUIJI tri lh!ClVﬂI te.lgsr)e plroﬁly.lPrvavidelny profil v ,OkOlI s.tomi.e znqrpenla, ze brichta Y, O.kO,lI stomie, které pokryvq

stomlcky lepici materlal je vice meéneé ploche a v okol| stomle nerou zadne prohlubné anl vystupky Tento profil ma

s V4 s v o ® °
Vyp USt nyC h SGC ku Se n S U ra M IO na vybér stomické pomUcky a prlpadne pfislusenstvi pro péci o stomle. Jednd se o profil vpadly, kdy okoli stomie vytvarl

prohluber (stomie je tzv. v doliku). Takovy profil ma 13 % stomikd. A poslednim profilem je vypoukly, kdy okoli stomie
vystupuje nad uroven okolniho bficha (stomie je tzv. v bouli). Tento profil ma 34 % stomikd.*
Novy vylep$eny upinaci krouZzek na dvoudilné pomiicce SenSura® Mio

uz je v CR dostupny u viech uzavienych sackd. Od dubna 2025 zaéal Coloplast

. . I o Pravidelny
Vyle psen e postupné nahrazovat stavajici upinaci krouzek také u dvoudilnych vypustnych g SenSura Mio (plochd)
r s sackd SenSura® Mio. Uzivatelé poznaji podle samolepky na baleni, Ze baleni Pro tento profil by méla byt postacujici pomticka SenSura Mio nebo
upinani jiz obsahuje novy krouzek. Urostomické sacky pFijdou na Fadu az jako posledni s plochym (rovnym) lepicim materidlem, obzvidsté pokud usti SenSura Mio
stomie vystupuje nad Uroven bricha, jako je tomu na obrdazku a Brava Protective Seal
vroce 2026. vpravo. Pokud se vyskytuji v okoli stomie jizvy nebo zvrdsnéni (tésnici krouzek)

¢i kozni zahyby, je dobré pouzit plochou pomUcku v kombinaci
s krouzkem, ktery okoli stomie vyrovnd a zajisti bezpec¢né tés-
néni mezi stomii a pomUckou. Pripadné lze také pouzit 1D

Vylepéené upl'na'nl' pro }.Eandugéll Zacvaknutl' Sdéku k podloice* mvélfk()‘}{konvexrlll'porr?&cku, kterd také vyrovnd mirné zvrds-

néni kdze v okoli stomie.
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Inovovali jsme upinaci krouzek na vasem sdacku SenSura® Mio. Je stale stejné bezpecny, i
ale sacek jde snadnéji nacvaknout k podlozce.” Upinaci krouzek na podlozce se nijak g Vpadly . ™
v . ensura iViio Convex
nezmeml' Tento profil je ndro¢néjsi na péci a ¢asto je zapotrebi konvexni BTG
v P ;s s v s v , v , s v v , pomacka SenSura Mio Convex, kterd lépe predchazi riziku
Vylepsené upindni umozni nove nacvaknuti uzavreneho sacku k podlozce pouhym podteceni, protoze umi vytvofit lepsi tésnéni kolem stormie.
. . . . . . e s o : Mékky konvex dokdze vyresit drobné nerovnosti v okoli stomie,
jemnym stiskem. Pokud jste zvykli na stavajici zpusob aplikace odspodu nahoru, Kterd: sti nad Grovn bficha, Mimy a hluboky konvex jsou urte.
muzete tento Zp&sob poué[vat i nadale. ny pro stomie, které maji Usti stomie v drovni bficha, nebo
dokonce zapadlé stomie, protoze vytlaci Usti stomie nad kizi
*Simulované pouziti zdravotniky, Coloplast archiv dat (03/2024), n=30; 97% [95%Cl: 83%-100%] “Coloplast, Archiv dat (09/2023), NCT05652010, n=39 a snizi riziko kontaktu vymeskd s kizi.
- /

Vypoukly

Pro tento profil je uréend specidlné vyvinutd konkdavni po-
mtcka SenSura Mio Concave, protoze plochd pomUcka na

e Vylepsené upinani e Stavajici upinani
SenSura Mio Concave (konkdvni)
nebo

Rozdil mezi

’ s 7 ’ \L/JT 2:(1 cl kr:;)}:az(f:osdﬁggitigz\%xnu ti 7 ul[ilnaa ATELEE vypoukly profil nepadne dobre a pfi okrajich se budou tvorit SenFS>ura Mio ancl(:l(\:/e a Brava
StOVQ J ICIm a novym ysexy proj zahyby. Konkdvni pomtcka ma vybouleny tvar péticipé hvézdy, i PR
v , . ) takze perfektné padne na kylu a na vétsi bricho bez zdhybU LenRllien ey
Vyl. e p Se nym Relle,f tecvek . T)’lrky-fOVY a varhankd, pokud Usti stomie vystupuje nad Uroven kdze. i \
na zamecku pro T— zamecek Lepici plocha je v co nejvétsim kontaktu s kizi a to je dllezité

lepSi manipulaci pro dobré pfilnuti a minimalizaci podtékani. Pokud je profil vy-
i poukly, ale usti stomie je v Urovni, nebo dokonce pod Urovni
kdze, neni mozné pouzit pouze konkavni sacek, ale je tfeba jej
kombinovat s konvexnim krouzkem, ktery Usti stomie vytlaci
nad povrch kdze.

- ' /

upinacim krouzkem
je vidét na prvni

pohled.
Na obrdzcich jsme vdm ukdzali ty nejbéznéjsi typy télesnych profild Kromé vyse uvedenych zdkladnich télesnych profilli hraji ve vy-
v okoli stomie a nejcastéji se vyskytuijici FeSeni v podobé vhodné sto- béru vhodné stomické pomUicky roli i dalsi faktory, jako jsou napr.:

mické pomUicky. Kazdy stomik je vSak individualita a pfi volbé pomUcky
je vzdy tfeba zvazit mnoho dalSich faktord. S volbou sprdvné pomtcky

e preference stomika ohledné 1D nebo 2D systému,

vam pomUze zkuSend stomickd sestra. Vs télesny profil v okoli stomie mechanického ¢i adhezivniho upindni
je’tFebq .swnl' prvavidelné konz.ulti)yat, progo?e stcl>miev reaguje na k(ilivdou e typ sa¢ku - uzavieny, vypustny, urostomicky
) ) ) . . . o vyraznéjsi zmeénu hmotnosti, klize se méni také s vékem nebo miize kas { aktivi i *ensky 3i

Pro videondvody jak nasadit a odpojit sacek od podlozky Pece (0] kllent dojit k vytvoreni kyly. Plochd pom(icka tak ¢asem nemusi byt optimdl- * kazdodenni aktivity (sport, prdce, spoleCensky Zivot)

naskenujte QR kod. 8 0 0 1 00 41 6 ni volbou. e individudlni problémy a pozadavky kazdého stomika

V pripadé dotazl volejte bezplatnou linku: bezplatnd informacni linka Pokud nejste Uplné spokojeni s vasi stdvajici pomickou, kontaktujte bezplatnou linku Péce o klienty Coloplast 800 100 416, kde vdm

zkusené zdravotni sestry rady poradi, pripadné bezplatné zaslou vzorky pomdicek, které byste chtéli vyzkouset.
Pomiicky fady SenSura®Mio jsou zdravotnické prostfedky uréené k pasivnimu sbéru vyméskd ze stomie. Ctéte peclivé ndvod k pouziti a informace o bezpe¢ném pouzivani. PM-31415 * Odkazy: 1. Buckle 2013 GIN 2. Ostomy Life Study 2015/16.  Brava Seal a Brava Protective Seal Convex jsou zdravotnické prostiedky ur¢ené k vyplnéni dutin nebo koznich zdhybu pfi péci o stomii.

PM-03660 3. Ehmsen 2010 Data on file. PM-03869 Pomdicky Fady SenSura®Mio jsou zdravotnické prosttedky uréengé k pasivnimu sbéru vymask(i ze stomie.

Ctéte peclivé ndvod k pouziti a informace o bezpedném pouzivdni.
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Granulomy v okoli stomie

Patfi mezi méné zavazné komplikace
po zaloZeni stomie, ale mohou zhor-
Sovat kvalitu zivota. Granulomy

v okoli stomie se poznaji pohledem -
vypadaji jako malé vyristky na sliznici
stfeva nebo na prechodu sliznice

a kize.

Granulomy byvaji ¢asto spojené s nepri-
jemnym svédénim nebo pdlenim. Kdyz se
o né zavadi, mohou lehce krvdcet. V pri-
méru se jednd o vyrlstky do 5 mm, ale
nejsou vyjimecné ani vétsi utvary. Vysky-
tuji se na viditelnych ¢dstech stomie.
VétSinou se nejednd o zdavazny problém,
ale nemocného mohou obtézovat.

Odezva bunék na
neprirozené podminky

Granulomy vznikaji drdzdénim sliznice. Je
to vlastné odezva bunék na nepfirozené
podminky. Povrchovd vrstva stomie se
vytvari sesitim sliznice a kize, k ¢emuz se

y

nejcastéji pouzivaji vstrebatelné materid-
ly, na které nereaguje kazdé télo stejné.
U nékoho se stehy rozpusti a zmizi.
Pokud ale neni télo tyto stehy schopno
vstiebat, vytvdri kolem cizorodého mate-
ridlu pravé popisované granulomy.

Mezi dalsi priciny patfi nevhodné vybrané
stomické pomUcky, chronické drdzdéni
obsahem streva, drazdéni odévem, pri-
padné alergie na pfipravky pouzivané

pfi vyméné stomickych pomucek. Pokud
se u vas granulomy vyskytnou, obrat'te
se na stomickou sestru, kterd ma s jejich
hojenim zkuSenosti.

Na prvnim misté
je prevence

Stomickd sestra vdm pomaze vybrat
vhodnou pomucku i pfislusenstvi. Ddle je
treba omezit chronické drdzdéni oblece-
nim. Typickou léc¢bou je aplikace roztoku
Lapis (dusi¢nan stfibrny), ktery je pou-
zivan na bradavice a granulomy i jinde
na téle. Aplikuje se jednou za tyden nebo
za dva tydny. Po prvni aplikaci je mozné,
aby si pacient tyto granulomy oSetrfoval
doma sdm. Lapis barvi kizi do ¢erna, coz
je doCasny vedlejsi ucinek a netfeba se
obavat.

MUDr. Marta Hordkovd

MUDr.
Marta Hordkova

PUsobi jako chirurg v Oblastni
nemocnici v Pribrami. Pochdzi z Prahy
a absolvovala 2. lékarskou fakultu

Univerzity Karlovy.

Po studiu pracovala sedm let na
chirurgickém oddéleni v Nemocnici
s poliklinikou ve Vysocanech, poté

na rok a pul presla do Fakultni

nemocnice v Motole.

Nasledné zacala pUsobit v Oblastni
nemocnici v Kladné, kde
v roce 2012 slozila atestaci z dospélé
chirurgie a o tfi roky pozdéji z détské

chirurgie.

V letech 2016 az 2023 byla primdarkou
chirurgického oddéleni

Vv nemocnici v Pisku.

Ovlada anglicky, francouzsky

a arabsky jazyk.

Mezi jeji zdliby patri hudba, hra na
klavir, prochdzky, brusleni, lyzovani,
cyklistika a cestovani s batohem.

Bezplatna informacni
linka Coloplast

Jsme vam k dispozici
v pracovni dny
od 8.00-16.00 hod.

” Péce o klienty
= 3001008

N /

Posila naseho tymu na
bezplatné lince Coloplast

Vdazeni klienti,
od letoSniho unora jsem soucdsti tymu zdravotnich sester na

bezplatné klientské lince spolecnosti Coloplast a rada bych se
vdm touto cestou predstavila.

Po dokonceni stfedni zdravotnické skoly jsem nastoupila do pri-
mé péce na plicni klinice, nejprve na standardni oddéleni a poté

na jednotku intezivni péce. V této prvni prdci jsem strdvila

10 let - béhem studia na vysoké Skole i v ndro¢nych obdobich,
kterd pfinesla nejen profesni, ale i osobni vyzvy. Zdroven jsem si
rozsirovala zkusenosti i v dalsich oborech, napriklad na plastické
chirurgii. Prace s lidmi a komunikace mé vzdy naplrovaly, ale

v urcitém bodeé jsem potrebovala vymeénit nepravidelny hekticky
rezim nepretrzitého provozu v nemocnici za klidnéjsi pracovni
prostredi a zvolnit. Pfechod do Coloplastu byl pro mé velkou
zmeénou, za kterou jsem ale velmi vdécnd. Je to pro mé znovu
moznost ucit se novym vécem, zdokonalovat se a posouvat se
ddl v mém profesnim zivoté.

Ve volném case rada ¢tu, trdvim ¢as s rodinou a prateli, cestuji

a uzivam si kulturni akce. V posledni dobé se rada vénuiji desko-
vym hrdm, kde se naplno projevuje moje soutézivost a touha
uspét. Jako ¢lovék z malé vesnicky se rada vracim mimo velko-
meésto za klidem a prirodou. Jsem milovnice zvirat, zejména kocek
- doma mdm dvé, které jsou mymi skvélymi partdky.

Prdce v Coloplastu mi umoznuje byt stdle v kontaktu s lidmi

a pomadhat jim najit Fedeni, kterd jim usnadni Zivot. Osobné je pro
mé dUlezité citit se uzite¢na a védét, ze prdce mad smysl. Zdlezi
mi na tom, aby se kazdy klient citil vyslySen a dostal odpovédi
na své otdzky s pochopenim a trpélivosti. Véfim, Ze i mald rada
nebo podpora mohou znamenat velky rozdil.

Tésim se s vami na slySenou.
Iveta Sebkovd

Stomické
pomucky

malkol.cz

zdravotni potreby

info linka:

+420 371 781 137
www.malkol.cz

Prodejny:

BuSovice 4, 338 24 Brasy 1
Petrzilkova 2706/30, 158 00 Praha 13
Cejl 58, 602 00 Brno

Komenského 20, 770 00 Olomouc
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VSe se dgje
z ngjakeho
duvodu

Jmenuiji se Kristyna, je mi 22 let a v minulém
roce mi bylo odstranéno tlusté stfevo a vytvorena
trvald ileostomie. Rada bych se s vami podélila
o0 svyj zivotni pribéh a priblizila i to, co stomii
predchazelo.

Ihned po narozeni jsem disledkem atrezie rekta podstoupila ope-
raci, kdy mi muselo byt vyvedeno jak tlusté, tak tenké strevo. Byl to
rok 2002, nabidka stomickych pomUCcek nebyla tak rozmanita

a kvalitni jako dnes, ale i presto mi maminka dopravala péci, kterou
jsem potrebovala.

Do prvniho roku Zivota mi byl chirurgy plasticky vytvoren konecnik
s minimalné funk&nimi svéraci a stomie zanoreny.

Béhem détstvi a dospivani jsem se neobesla ani na minutu bez vlo-
zek a pristupu na toaletu. Takové omezeni mé stdlo nékolik zazitk(
s rodinou a prateli, ale vnimala jsem to jako normadlni, béznou véc.

V druhé poloviné roku 2023 se ale zac¢al myj fyzicky stav zhorSovat.
Bricho jsem méla neustdle nafouklé plyny, po kazdém jidle a piti byly
bolesti a inkontinence tak nelinosné, Ze jsem se bdla odejit z domu.
Tou dobou jsem musela opustit zaméstnani, protoze z osmi hodin
jsem byla schopna polovinu prosedét na toaleté. Casem se to pode-
psalo i na mém psychickém stavu a ja zacala upadat do depresi

a sebeposkozovdni.

Nastésti jsem v sobé nasla posledni smitko sily a se svymi potizemi
se svérila lékari. V ten moment to vse zacalo. Spousta odbérd krve,
neprijemné ultrazvuky a rentgeny. Kolonoskopie, pred kterou jsem
pila pfipravny roztok pfimo na toaleté, dvé magnetické rezonance
a anorektdlni manometrie, kterd ukdzala, Ze mé svérace fungovaly
pouze na 15 % a nereagovaly ani pri kasli.

Protoze jsem pomeérné mlady ¢lovék s Sirokym portfoliem strevnich
vad, nemohlo byt rozhodnuti pouze na jednom lékafi. Po zasedani

konzilia bylo rozhodnuto pro totdlni kolektomii a termindlni ileostomii.

Prakticky darek pro vas

Vdazime si vasi pfizné a jako podékovani vam 2x roc¢né
zaSleme zdarma prakticky darek.

0Od 1. 7. 2025 si na nasi bezplatnou infolinku 800 100 416
volejte o vlhcené ubrousky.

Diky, Ze jste s nami!

Dadrek zasilame postou a samozirejmé zcela zdarmal!

Zivotné dilezitd operace

Operace byla napldnovdna na konec roku 2024, ale uz v dubnu
prestal byt zdravotni stav zvladatelny. Pridaly se nekoncici prdjmy,
opruzeniny kolem konecniku a krev ve stolici. Mé télo bylo tak
unaveng, ze jsem prospala i Sestndct hodin denné.

Tehdy mi doslo, ze je potfeba operaci podstoupit co nejdrive. Tu se
podafrilo naplanovat na konec kvétna a ja byla Stastnd, ale zdroven
vydésend. Nejvétsi oporou v tomto obdobi mi byl partner, ktery mi
nedovolil si ani na vtefinu myslet, ze by stomie mohla byt Spatna
volba. Uvédomovala jsem si, jak je ta operace pro mé dulezitd,

ale i pres to jsem méla strach.

Chtéla jsem byt pripravend. Pridala jsem se napriklad do skupin
stomikd na internetu, kde jsem si nasla pratele, kteri mi pomohli po-
chopit, jak stomie funguje. Hledala jsem tvlrce na socidlnich sitich,
kteri hovori o Zivoté se stomii, a i kdyz jsem nasla pouze zahrani¢ni,
dodalo mi to sebevédomi a jistotu, ze i s vyvodem streva budu moci
Zit plnohodnotny Zivot.

Také prisel ¢as stomii pojmenovat, aby bylo v budoucnu jednodussi
navdzat osobnéjsi vztah. Jednou mé napadlo jméno ,Steve” a bylo
rozhodnuto. Stomie Steve.

Tydny pfipravy utekly rychle a ja stdla pred nejvétsi zménou mého
zivota. Nikdy nezapomenu na ten strach, ktery jsem méla, kdyz
pritel s moji maminkou opustili nemocni¢ni pokoj a jd zUstala sama.
Sestricky ve fakultni nemocnici u sv. Anny v Brné ale presné védély,
jak se mnou pracovat, a diky nim byla pfiprava na operaci jednodus-
$i, nez jsem si predstavovala.

Po probuzeni z narkdzy prisla, kromé pooperacni bolesti, taky uleva.
Pamatuji si, Ze jsem i pfes narkotika a sedativa vyslovila: ,Ahoj Steve,
ted budeme partaci do konce zivota". Bylo zvldstni vidét stomii na
svém brise, ale také pro mé bylo neuvéritelné, ze lezim v Cistoté

a nemusim mit plenu nebo viozku.

Vhodné redeni pro vds$ zdravotni stav vzdy konzultujte s lékarem.

Diky stomii jsem dostala od Zivota druhou Sanci. Motivaci zit
jsem méla tak velkou, ze jsem byla z nemocnice propusténa

po osmi dnech. Uz pdr dnl po prijezdu jsem zacala testovat své
limity. Zkousela jsem, co mohu a nemohu jist, kolik kilometrt
zvladnu ujit na prochdzce. Ucila jsem se, jak efektivné vymeénit
stomické pomucky, a rychle objevila systém, ktery mi nejvice
vyhovuje. Pomérné brzy jsem se dokdzala vrdtit do bézného
fungovani a mohla si uzivat kazdou €dst dne bez unavy, bolesti
a hleddni toalety.

v

Ted’ uz muzu!

Také jsem zacala natdcet videa na internet, kde Sifim povédomi

o stomii. Pfiblizuji lidem, jak Zivot s vyvodem stfeva vypadd, bofim
myty a stereotypy a obcas si ze sebe udélam legraci. Denné jsem

v kontaktu s nékolika lidmi, ktefi se mnou sdili podobné zkuSenosti.
Nebo s témi, které operace stomie teprve cekd, a spole¢né se na to
pripravujeme. Nejcastéji se ale setkdvdm s lidmi, kteri stomii maji

a nemohou ji prijmout. Proto bych rdda viem pripomnéla, ze vie
se déje z néjakého dlvodu. Neni na misté ptdt se ,pro¢ zrovna ja?*,
ale ,,co mazu udélat pro to, abych byl/a silngjsi?"

Vyvod mi zachranil Zivot, kone¢né mtzu délat véci, které jsem s in-
kontinenci a nemocnymi stfrevy nemohla. Ted' pro mé neni problém
jit na vyslap do hor, uz se nemusim bat, ze uspinim obleceni pri
zkouseni v obchodé, mdzu jit kdykoli na kavu s kamardadkou. Taky
je pro mé na ¢ase se naucit lépe plavat, jelikoz mdzu do vody beze
strachu z nepfijemné nehody. Nejvétsi prani, které si ted' chci splnit
a predtim jsem nemohlag, je skok z letadla.

VSechna tato uvédoméni toho, o co jsem celé roky prichdzela, mé
napadla az po operaci. A ja jsem vdécnd, Ze ted’ uz mdzu.

Stomie nas limituje pouze tehdy, kdyz ji to sami dovolime.

Kristyna Ruttkayova

p
Cestovni prukaz

Travel Information Card

Je to:

Je tu doba dovolenych, a tak
s & Coloplast vam pfipominame malého

| pomocnika, kterého vyuzijete
na cestach do zahranici.

CESTOVNI PRUKAZ.

Prdkaz informuje v ¢eském, anglickém,
némeckém a francouzském jazyce o vasem
zdravotnim stavu a potrebé mit u sebe spe-
cidlni zdravotni vybaveni, jako jsou pomucky
pro oSetrovani stomie, inkontinence moci
nebo prostifedky na hojeni ran v pfiru¢nim
nebo hlavnim zavazadle.

Volejte bezplatnou linku

PECE O KLIENTY COLOPLAST
v pracovni dny

od 8.00 do 16.00 hod

a vyzddejte si

CESTOVNI PRUKAZ,

ktery vam zaSleme ZDARMA.

” Péce o klienty
- 800 100 416

bezplatnad informacni linka
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lleostomie

a pribirani na vaze
MUj pribéh o ztraté rovnovahy
a znovunalezeni sebe sama

Kdyz mi v roce 2019 byla
docCasné vytvorena ileosto-
mie, vazila jsem 58 kg.

O rok pozdéji, po precho-
du na trvalou stomii, se ma
vaha ustdlila na 60 kg -

a zdstavala stabilni az do
loriského roku. Pak se ale
néco zménilo.

Byla jsem pod extrémnim tlakem. Pracovni
vytizeni i rodinné starosti se nahromadily

a vyustily v chronicky stres a panické ataky.
Sport, ktery mé drive nabijel energii, mé najed-
nou jen vycerpdval a musela jsem se k nému
velmi premlouvat, az jsem rezignovala. | stra-
va $la stranou. Snidala jsem vyjimecné, k obé-
du si dala velkou porci jidla a na veceri néco
malého. VVédéla jsem, ze v3e, co délam, je Spat-
né, ale hlava nedokdzala prepnout. A tak se

u mé zacaly prdt vymluvy s vycitkami, a na-
konec zase vyhrdla rezignace... Kazdy den
jsem bojovala s uzkostmi, nejistotami a tézkymi
Zivotnimi situacemi.

Vliv na kvalitu Zivota i stomické pomucky

Kdyz ruci¢ka na vaze prekrocila 74 kg, uvédo-
mila jsem si, Ze uz to nejsem jd. Takovou vdhu
jsem méla naposledy po poslednim porodu
pred 13 lety. Dokonce i mé osveédcené sto-
mické pomacky - dvoudilny systém s mirnym
konvexem a mini sa¢ky od firmy Coloplast -
zacaly podtékat a nestacily bez doplrikového
prislusenstvi. Doslo mi, ze ,jednoduchy” Zivotni
styl, ktery jsem si pod vlivem stresu nastavila,
mi vic bere, nez dava. Zacala jsem citit, Ze ty
kilogramy navic neovlivriuji jen mé fyzi¢no, ale
i prilnavost stomické pomacky.

A fekla jsem si, ze prosté o tyhle sacky kvali
mému Speku prijit nechci, protoze mi ma-
ximadlné vyhovuji, nebot’ jsou malé a témér
neviditelné. Na toto bych rada stomiky upozor-
nila - jakdkoli zména mUze mit vliv na vybér
stomické pomacky!

Neslo mi o ¢islo na vdze. Slo mi o kvalitu Zivota
- 0 to, aby mé télo zdstalo funkéni a nemoc

PomUcky Fady SenSura®Mio jsou zdravotnické prostfedky uréené k pasivnimu sbéru vymésk{ ze stomie.
Ctéte peclivé navod k pouziti a informace o bezpecném pouzivani.

neeskalovala. Nechtéla jsem, aby kila navic ur-
¢ovala, jaké pomucky mohu pouzivat. Nechté-
la jsem se vzddt pohodli a jistoty, kterou jsem si
za ty roky vybudovala. Rozhodla jsem se proto
pro zmeénu. Zac¢ala jsem dochdzet na psycho-
terapie, které mi pomohly porozumét mym
pocitdm a naucily mé pracovat s emocemi.
Byla mi nasazena lehka antidepresiva — nejen
kvuli panickym atakam, ale i s ohledem na

Crohnovu chorobu, kterd si zada klid a stabilitu.

Méla jsem trochu obavu, Ze kvali antidepresi-
viim a vyhledané pomoci odbornika budu za
padavku a bldzna. Pak jsem si ale uvédomila,
ze kdyby nékdo zil myj Zivot se vsim, co mi
osud nalozil, nezvladl by to o moc lépe nez ja.
Nestydim se za to, protoze vidim, Ze prdveé tato

Velkou roli sehrdla také ndvstéva nutri¢ni spe-
cialistky. Sestavila mi jidelni¢ek a ukdzala, ze

i kdyz jsem jedla, byla jsem ¢asto v kalorickém
deficitu. Naucit se pravidelné svacit byl pro mé
velky krok — ¢asové ndrocny, ale dilezity.

Nejen fyzicky, ale i psychicky
a osobnostni rozvoj

V dobé, kdy pisu tento ¢lanek, se mi podafrilo
zhubnout teprve 2 kg Cistého tuku. Jesté mé
Ceka dlouha cesta stat se takovou, jakd jsem
byla. A vim, Ze na té cesté jesté nékolikrat
upadnu, ale pracovat na sobé - fyzicky i osob-
nostné - je velkd vyzva a bavi mé to.

Zména nebyla jen o téle. Byla predevsim o po-
stoji. O tom, ze nechci své télo a svou nemoc
vnimat jako slabost, ale jako ddvod k péci.
Chci byt zdravq, citit se dobre a neztratit kont-
rolu nad tim, co mAzu ovlivnit.

A co vlastné délam a co bude dadl? Kromé
toho, Ze jsem se musela naucit spravneé jist,
jsem zacala hodné chodit a cvicit 20minutové
HIIT podle YouTube, nebo jen tak u televize
jedu na rotopedu. Moje oblibené fitko jsem si
nechala na zimni obdobi, protoZe ted' se citim
mnohem |épe v prirodé.

MUj cil je 62 kg — musela jsem ale slibit, Ze pod
60 kg nezhubnu kvdli onemocnéni. Moje Uspé-
chy i neuspéchy zverejriuji na mém facebooko-
vém profilu Nemocny osud. Je to pro mé silng

Foto: Jana Kurkovd

motivacni a zdroven jde o zavazek smérem
k tém, kteri mé sleduiji.

Co doporucuji tém, ktefi se potykaji s nécim
podobnym?

Nenechat to zajit tak daleko. Dbat na sebe fy-
zicky i psychicky. Kdyz uz se to stane, nezkouset
zdzracné hubnouci kury nebo drastické diety,
které jesté zpomali metabolismus. Nebdt se
vyhledat odborniky. Pravé od toho jsou tady.

Jana Kurkovd

Proc dochazi
ke zméndm hmotnosti
pri chronickém
stresu?

Chronicky stres je stres dlouhodoby
a opakovany a trva déle
nez nékolik mésica.

[ ]
HORMONALNi NEROVNOVAHA
Stres zvysuje hladinu kortizolu,
ktery ovliviuje chut’

k jidlu i ukladani tukd, zvlast'

v oblasti bricha.

(]

ZMENY VE STRAVOVANI
Lidé ¢asto prestanou jist pravidelné,
jedi malo, nebo naopak sahaji
po kaloricky bohatych
potravindch (,utéchové jidlo").

[ )

UTLUM FYZICKE AKTIVITY
Pri vyCerpdni a psychické zatézi
klesa motivace
ke sportu a pohybu.

[ )

PORUCHY SPANKU
Nedostatek kvalitniho spdnku ovliviuje
hormony hladu (ghrelin a leptin)

a mUze vést k prejidani
nebo naopak k nechutenstvi.

Zacind obezita v hlave?

Nadvadha a obezita predstavuji zavazny zdravotni

a socidlni problém. K obezité samozrejmé muze vést rada
somatickych poruch, nicméné ty nejsou tématem tohoto
Clanku. Nasleduijici radky se budou vénovat nejcastéjsim
pric¢indm, které jsou zpUsobeny hlavné Zivotosprdvou.

llustracni foto: fotobanka Depositphoto

Ve stru¢nosti a zjednodu$ené je obezita zpU-
sobena tim, Ze prijem energie je vyssi nez jeji
vydej. Toto tvrzeni je zcela urcité velmi zjed-
nodusujici, ale i tak pravdivé. Kromé toho,
kolik a jakého jidla jime, je stejné dllezité
jeho rozlozeni béhem dne. Obecny princip je
jednoduchy - idedlni je, ngjime-li se poprvé
krdatce po probuzeni, protoze neudélame-li
to, télo si nemuze vzit energii z jidla a namis-
to toho vyplavi stresové hormony a energii
ziskad ze svych zdsob.

A tyto zdsoby samozrejmeé doplni hned, jak
to bude mozné. Je jedno, jestli jime Sestkrat
nebo trikrat denné, dllezité je, aby strava
pokryla nds$ energeticky vydej a zdroven

v ni byly zastoupeny vSechny dulezité slozky
(sacharidy, bilkoviny, tuky, vldknina, minerdly,
vitaminy...) v potfebném mnozstvi. A pak by-
chom se méli hybat. To jsou obecné platné
zasady, které jsou podrobné rozpracovdny

v mnoha knihdch a na rdznych interneto-
vych strankach a které je mozné mnohem
podrobnéji vyslechnout v nutri¢nich porad-
ndach a obezitologickych ordinacich. Vétsina
z nds uz tyto rady mnohokrat slysela, ale
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presto se jimi Casto nedokdzeme fidit. Proc
tomu tak je?

Nemame na sebe cas

Takovy zpUsob stravovani totiz vyzaduje
spoustu pozornosti a péce, kterou musime
sami sobé vénovat. Co budeme jist, bychom
si méli napldnovat (a idedlné i pfipravit) uz
predchozi den. Abychom ve chvili, kdy jdeme
do lednicky, uz presné védéli, pro co do ni
jdeme, a nestali prili$ dlouho pred otevreny-
mi dvirky s pohledem upfenym na v3echny
dobroty uvnitf.

Na jidlo bychom méli mit vyhrazeny cas,
abychom mohlijist v klidu a pomalu. A jist by-
chom méli zacit drive, nez dostaneme hlad. Je
to stejné, jako kdyz jdeme hladovi na ndkup

a nakoupime vzdy vic. Kdyz si jidlo chystdme
hladovi, tak si také vzdy pfipravime vétsi
mnozstvi, nez potrebujeme. V realité to ale
¢asto vypada tak, Ze jime nepravidelng, ve
spéchu, uprostred prdce nebo za volantem,
odbyvdme se nekvalitnim, nezdravym nebo
nevhodnym jidlem.

Jidlo ndm nahrazuje
radost

Jidlo je nutné k Zivotu. A navic je prijiemné.
Snist néco dobrého znamenda slast a dobry
pocit. A pro tuto vlastnost je jidlo také trochu
nebezpecné. Stejné jako je v porddku dat si
sklenku vina, ale nezddouci vypit ho denné
nékolik litrd, tak je nebezpecné pripustit situ-
aci, ze jime vic, nez potfebujeme. V realité se
ale ¢asto setkdavdme s lidmi, ktefi maji oprav-
du téZky Zivot. Maji téZkou praci, rodinné
problémy, jsou osaméli, nemocni ¢i nestastni.
Pro né pak jidlo znamend zpasob, jak si dop-
fat néco prijemného, jak si udélat radost.
Pokud se ale jidlo stane jedinym zpisobem,
jak zazit néco prijemného, je to problém.
Problém, jenz se da vyresit nalezenim jinych
prijemnych prozitk(. Pomoci pratel, konickd,
sportu. S timto hleddnim mdze pomoci i psy-
cholog, pokud se to ndm samotnym nedari.

Podcenujeme se

Nékdy se stane, ze se rozhodneme dostat jid-
lo a vahu pod kontroly, ale vlastné sami sobé
neverime, ze se ndm to podari. Na pocatku
se rozhodneme, ze zhubneme. Vymyslime si
prisny rezim, jak co se tyce jidla, tak sportu

a cviceni. Na zac¢dtku se do toho s chuti

a nad$enim pustime, ale pak se ukdze, ze
nase plany byly trochu maximalistické a ne-
vyhnutelné je jednou porudime. A pak si to
porudeni zacneme vycitat, pfestaneme vérit
tomu, Ze to dokdzeme, a dojdeme k zdaveéru,
Ze Uz je to stejné jedno. A na cely rezim poté
rezignujeme s tim, Ze se ndm to stejné nikdy
nepodari. A tak postupné hromadime ne-
Uspéchy. Cim vic jich je, tim méné vérime
tomu, Zze se nam to mUze podafrit.

Cestou k Uspéchu je postup presné opacny.
Stanovit si zpocatku cile mensi, realistickeé,

a postupné je zvySovat. A hlavné si dopredu
vymyslet, ¢im se odménime za to, Ze se ndm
bude darit.

Boj s obezitou je nékdy bojem celoZivotnim.
Nékdy ho zvlddneme sami, nékdy ne. Du-

lezité je nestydét se a v pripadé, Ze se ndm

nedari, vyhledat odbornou pomoc.

pplk. Mgr. Pavel Krdl,
klinicky psycholog,
Usttedni vojenskd nemocnice Praha
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Vyzva, ktera ma smysi:
Stomie nas nezastavi.
Je to jen pohyb!

Virtudlni vyzvy funguji jako bézné zdavody - rozdil je jen

v tom, ze nebézite po startovnim vystrelu s ostatnimi,

ale svym vlastnim tempem, kdykoli a kdekoli. Vse je
skutecné: vase odhodlani, pot a radost z pohybu. Virtudlni
je jen tabulka vysledk(. A pravé takovad vyzva ted' ¢ekd

i na vas.

Ceské ILCO v ramci Svétového dne stomika
2025 (World Ostomy Day) s mottem ,Nevi-
ditelné postizeni - viditelnd podpora” pripra-
vuje virtudlni vyzvu: Stomie nds nezastavi.
Je to jen pohyb! VVyzva motivuje stomiky

i jejich blizké k aktivnimu Zivotnimu stylu

a zdroven Sifi osvétu o Zivoté se stomii.
Verejnost tak mlze vyjadrit podporu —
pohybem, usmévem, sdilenim nebo dobro-
volnym prispévkem formou startovného.

Obéhnout republiku?
Spolecné to dame!

Cilem vyzvy je spole¢nymi silami symbolicky
,obejit” celou Ceskou republiku — tedy zdolat
2 290 kilometrd. Kazdy ucastnik si zvoli viast-
ni aktivitu (chdze, béh, jizda na kole, vylet

v prirodé) a zaznamend ji pomoci aplikace
nebo sportovnich hodinek. Kazdy kilometr

se pocitd! Nezdlezi na rychlosti ani vykonu —
dilezité je se zapajit, rozhybat télo i ducha a

pfispét k povédomi o tom, Ze stomie neni pre-
kazkou pro aktivni Zivot. A Ze i ,neviditelné” pos-
tizeni si zaslouzi pochopeni, respekt a poporu.

Regionalni akce:
Pojd'te s nami!

Kazdy den od 2. do 10. srpna 2025 bude vé-
novan konkrétnim krajam. Po celé republice,

llustracni foto: fotobanka Depositphoto

ve spoluprdci s regiondlnimi spolky a dobro-
volniky ILCO, se chystaji regiondlni akce, na
které jste srde¢né zvani. Prijd'te, potkejte se

s ostatnimi, popovidejte si, projdéte se kousek
krajinou, prispéjte svymi kilometry a energi.
Uz nyni si mGZete zapsat do kalenddre termin
akce ve vasem kraiji. Blizsi informace o kon-
krétnim misté, ¢ase a kontaktni osobé budou
vcas zverejnény na webu www.ilco.cz a na
socidlnich sitich Ceského ILCO.

Terminy regionalnich akci:

Moravskoslezsky
Krdlovéhradecky a Pardubicky
Ustecky a Liberecky
Olomoucky a Zlinsky

Kraj Vysocina

Karlovarsky a Plzerisky
Jihomoravsky

Jihocesky

. Praha a Stredocesky

COONOUAWN
0 0 0 00 00 @ M

[

Jak se zapojit?

Zaregistruj se do vyzvy

Odkaz na registraci obdrzi$ od svého regio-
nadlniho koordindtora nebo prostrednictvim
regiondlnich spolkd, pripadné bude zverejnén
na webu a socidlnich sitich Ceského ILCO.

Vyber si aktivitu
ChUze, béh, jizda na kole, vyslap s kama-
rady, vylet s rodinou - cokoliv, co té bavi
a rozproudi krev v téle.

B Zmér a zdokumentuj svij vykon

Pouzij libovolnou sportovni aplikaci (napr.
Strava, SportsTracker, Runtastic) nebo chytré
hodinky. Stadi screenshot aktivity.

@ odesli dikaz o pohybu

Nahraj vysledek pres odkaz, ktery obdrzi§ po
registraci. Mdze$ nahravat i zpétné - hlavné,
Ze ses hybal/a v terminu 2.-10. srpna 2025.

Proc€ prave ted?

Svétovy den stomikU se slavi jednou za tfi
roky a letos nese poselstvi, které s nami
hluboce rezonuje: ,Neviditelné postizeni -
viditelnd podpora“.

Tato vyzva je zpUsob, jak ukdzat, ze zivot

s vyvodem neni konec svéta. Naopak — mlze
byt novy zacdtek. Vyzva je oteviend viem

— stomikdm, jejich blizkym, zdravotnikdm,
prateldim i Siroké verejnosti.

Zdavérem nelze opomenout zminit partnera
akee, Stezku Ceskem. Jde o nekomer¢ni pro-
jekt party nadsencd, kteri se spojili s Klubem
¢eskych turistl a nabizi moznost vyrazit na
krdsnou a zajimavou cestu pres celou nasi
republiku. Jejich heslo zni: ,Jit mGze kazdy".

Béz, jdi, jed’' nebo se jen toulej krajinou.
Pridej se k ndm.
Dej pohybu smysl.

Ceskeé ILCO, zs.

IO

Ceské ILCO, z.s.
Polskd 1664/15, 120 00 Praha 2
ilco@ilco.cz

Cestou necestou s pytlikem:
Inspirace z vyprav stomiku

Zivot se stomii rozhodné nemusi znamenat konec
dobrodruzstvi. Prdvé naopak - jak ukazuje prizkum
Ceského ILCO, stomici se nenechdvaji omezit a vyddvaji
se vstric svétu. At' uz jde o paddleboard na alpském
jezere, turu v horach nebo vylet do exotiky, jedno je
jisté: odvaha a dobra priprava délaji z cestovani radost

i se stomii.

Kdyz se rekne dovolend, vétsiné z nds nasko-
¢i more, hory nebo pozndvaci vylety. Ale co
treba rakouské Grundlsee na paddleboardu?
Nebo archeologickd Apolldnie v Albanii? | ta-
kovd mista zaznéla v nasem vyzkumu. Nasi
respondenti dokazuiji, Ze i s vyvodem lze obje-
vovat svét plnymi dousky. Vydali se do Mahdie
v Tunisku, prosli soutésku Samaria na Krété
- nejdelsi v Evropé - a néktefi se nebdli ani
vzddlenéjsich cest, treba do USA, Austrdlie
¢ina Novy Zéland. ,Cestovdni je pro mé

svoboda. Nefesim, co nemuzu - hleddm, co

P

m{zu," napsal jeden z castnikd prizkumu.

Zivot v pohybu

Stomici si dopravaji i aktivity, které vyzaduji
silu, odvahu nebo trochu pldnovani: horole-
zeni, plachténi, cyklotoulky Sumavou, dlouhé
pési pouté ¢i zahradniceni. ,Stomie mé mdlo
limituje. Ziju naplno a nezastavuju se,” zaznélo
v jedné z odpovédi.

Na vrcholy i do hlubin

Pribéhy z vyzkumu nds zavedly nejen do vysek,
ale i do hlubin: Lomnicky stit (2 625 m n. m.),
Lysa hora, tury v rakouskych Alpach... A na
opacné strané spektra — navstéva Javoric-
skych jeskyni nebo Dolu Michal v Ostrave,
kam se vyprava dostala az kilometr pod zem.
Nechybély ani termdlni prameny.

Prizkum pod ndzvem ,Cestovani s Pytlikem, aneb cestou
necestou” probihal v zdfi a fijnu 2024 prostrednictvim online
dotazniku v rdmci projektu Pomdhdme stomikiim 2024,
spolufinancovaného Uradem viddy CR.

7 tipU, jak si cestovani
se stomii uzit bez starosti
e Pomucky na prvnim misté

Méjte s sebou vzdy dostatecnou zdsobu sto-
mickych pomtcek - radéji vice, nez méné.

e KPZ - krabicka posledni zachrany

Do pfirucni tasky si pfipravte malou sadu ob-

sahujici pomUcky, antibakteridlni ubrousky,

ndhradni prddlo a sd¢ek na pouzity materidl.

® Chytra logistika
Pri letecké dopravé rozdélte vybaveni mezi
pfiru¢ni a odbavené zavazadlo. Vyhnete se
nepfijemnostem, pokud by kufr zstal na
letisti nebo mél zpozdéni.

® Bezpecné v pohybu
Na tury nebo sportovni aktivity vyuzijte
stomicky pds nebo pridrzné pdsky pro vétsi
stabilitu a jistotu.

® Plavani bez obav
Pred koupdnim zajistéte pomucku pridrzny-
mi pasky — prodlouzi vodéodolnost a zvysi
komfort.

® Zeptejte se predem
Pri rezervaci ubytovdni se informuijte, zda je
k dispozici soukromad koupelna. Usnadni to
hygienu i celkovy pocit pohodli.

® Klid v hlavé - pohodové cestovani

S dobrou pripravou odpadd stres a z{stava
vic prostoru na zazitky.

Ceské ILCO, z.s.
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Cestovani se stomii
Je o odvaze i planovani

Jak zvlddnout cesty se stomii? Zeptali jsme
se Sdrky (52), kterd pravidelné cestuje po
Evropé a dobre vi, co vée mlze na cestdch
potkat.

Kam nejddl jste se vydala se stomii?

Asi nejddl jsem byla letos v Unoru ve
vstupni brdné Portugalska - Portu.

Co vam pomdha citit se na cestdch
v pohodé?

Priznam se, Ze jsem pldnovac - ale to
vlastné nemd se stomii mnoho spole¢né-
ho. Zaroven ale plati, Ze peclivé planovani
cesty, ubytovdni, moznosti stravovani

a dalsich detaild mi doddva veétsi klid

a jistotu i pri cestovani se stomii.

[ IV 4

Mate néjaky ,cestovni ritual”
nebo nepostradatelny tip?

Ritudl asi Zadny nemam, ale jeden nepo-
stradatelny tip prece jen ano - vzdy

a za kazdé situace s sebou nosim zdkladni
pomdicky, trochu hotovosti a pfimérenou
finan¢ni rezervu na karté.

Co byste vzkazala stomikdm, ktefi se boji
vyrazit?

At se neboji. Pokud maji obavy, doporucila
bych jim promluvit si s nékym, kdo ma

s cestovdnim se stomii zkuSenosti - tfeba
s nékterym z dobrovolnik(i Ceského ILCO
nebo jinym stomikem. Hodné pomaize sly-
Set, Ze v tom nejsou sami.

TIP Ceského ILCO: Spoustu rad a ndpadd k cestovdni véetné moznosti ziskat prikaz

stomika najdou ¢tendri na webu www.ilco.cz.
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Andél, ktery se snesl na zem

,Profese stomické sestry je komplexni a casto velmi
narocnd. Snazim se, aby moje prdce prinesla co nejvice
nejen stomikdm samotnym, ale i tém, ktefi se o né staraji.

Spolec¢né jim mizeme usnadnit ndvrat do bézného Zivota,"

rika stomicka sestra Veronika Jedlickova.

Spoluprdce spole¢nosti Coloplast

a Medimat za¢ala nékdy pred 12 lety.
Pamatuiji si, Ze terénnich stomickych
sester bylo tehdy vyrazné méné nez
dnes, ovsem jgjich sluzby jsou stdle
stejné. Respektive lepsi, fekla bych,
protoze zuroCuji letité zkuSenosti
prave z terénu, a tak se Uroven jimi
nabizené péce zvysuje.

Ne ndhodou obsazuji sestricky
z Medimatu prvni pficky v pravidelné
anketé Moje stomickad sestra roku,

vyhlasované sdruzenim stomikd
Ceské ILCO. A my, zdravotni sestry

z bezplatné infolinky Coloplast, jsme
za né také vdécné, protoze prostred-
nictvim nich mdzeme pomoci i klien-
tam, kteri maji problém se stomii,

ale nemaji Zadnou stomickou sestru.

Jsem proto rdada, ze vdm v rozhovoru
s jednou z nich, s Veronikou Jedli¢-
kovou, mohu priblizit jejich ndroc¢nou
prdci. Budeme si tykat, protoze i nase
spoluprdce je jiz letitd...

Jak dlouho uz se profesi
terénni stomické sestry
vlastné vénujes, Veru?

Od roku 2012, kdy jsem skoncila materskou
dovolenou a nastoupila na oddéleni, kde se
stomie operovaly, a ja se o tuto problemati-
ku zacala vice zajimat. To jsem jesté pusobi-
la jako sestra u lGzka v nemocnici v Chebu,
tam zacala tato moje cesta, ale nikdy jsem
si nemyslela, ze budu tuto profesi nékdy vy-
konavat v terénu. Tato myslenka vznikla az
béhem covidové pandemie, kdy jsem zacala
pocitovat, Ze to pro mé v nemocnici uz né-
jak neni ono a Ze ve svém pracovnim Zivoté
potrebuji udélat velkou zménu. Chtéla jsem
se i naddle vénovat pacientdim se stfevnimi
vyvody, jen jsem nevédéla, jak na to.

V realizaci této Zivotni zmeény mi pomohla
moje velka kamaradka Alenka Novotnag, téz
stomicka sestra. Diky ni jsem se totiz dozvé-
déla o firmé Medimat, kam jsem v zari 2020
nastoupila na pozici terénni stomické sestry
a kde pUsobim doposud. Stardm se o region
zdpadnich Cech a k tomu jezdim také na
Tachovsko a Domazlicko.

Maji tvoje pracovni dny
pevny rdd nebo jsou
ruzné?

Mé pracovni dny pevny fdd nemaji a ani
nemohou mit, protoze m{j program urcuji
problémy a potfeby mych pacientd. Dny
jsou proto pestré a rizné ndroc¢né. | kdyz

s pacientem mluvim nejprve po telefonu,
dopredu stejné nevim, co mé cekad. Pacienti
mé kontaktuji bud’ sami, nebo mi zavola
nékdo od nich z rodiny, pfipadné mi nového
klienta preda prakticky lékar ¢i stomické se-
stry z nemocnice. A také vy, zdravotni sestry
z bezplatné infolinky Coloplast, kam si sto-
mici také volavaji pro radu.

Béhem telefondtu spolu domlouvame prvni
ndvstévu. Pfi tomto rozhovoru se snazim
dozvédét co nejvice informaci — o koho se
jednd, zda je to spiSe mladsi clovék, senior
¢i dité, jak dlouho je klient po operaci, o jaky
typ stomie se jednd, jaké pomtcky dostal

v nemocnici, zda md néjaké potize pri sebe-
péci, jak mu stdvajici pomUcka vyhovuije.

Nemusi se ale vzdy jednat pouze o nové
stomiky, proto meé zajima i to, jak dlouho do-
ty€ny stomii md, zda se jednd o opakovanou
ndavstévu a jakého ma byt charakteru, tedy
zda pUjde o kontrolu, nebo edukaci nedlou-
ho po vyvedeni stfeva. Roli hraje takeé to,
jestli se budu vénovat pouze stomikovi, nebo
i rodiné, popf. jinym blizkym nebo napriklad
sestrickdm domadci péce.

Diky témto informacim se mUzu na ndvsté-
vu dobre pripravit. Snazim se, aby moje
prdce prinesla co nejvice nejen samotnym
stomikdm, ale pravé i tém, kteri se o né
staraji a pomdhaji jim. Spolec¢né totiz mU-
Zzeme Cloveku se stomii usnadnit ndvrat do
bézného zivota.

Koho jsi navstivila dnes
a co jste resili?

Dnes jsem méla napldnovanou ndvstévu na
Karlovarsku. Prvni pacient byl 48lety muz,
kolostomik, se kterym jsme doladili postupy
sebepéce. Je asi 2 mésice po operaci, o vy-
vod se umi postarat velice dobre, i kdyz
podminky jeho bydleni nejsou Uplné stan-
dardni. Nabidla jsem mu pomUcky na myti,
které nemél zadné a ani je neznal. Zménili
jsme lepici plochu sacku na mensi, protoze
byla zbyte¢né velkq, a ddle jsem jej prevedla
z ploché pomUcky na konvexni, aby nedo-
chazelo k podtékani, na které si stézoval.
Pak jsme jesté ve doladili vybérem kylniho
pdsu. Pan bydli v domecku, kde déla veske-
rou prdci sam (napr. i Stipdni dreva), proto
jsem mu kylni pds doporucila z preven-
tivnich dGvod(, abychom predesli vzniku
parastomalni kyly. Edukovala jsem ho, jak

a kdy ho nosit, a hlavnég, jak se nasazuje.

Na konci ndvstévy jsme jesté probrali
stravovani, zejména pitny rezim. Domluvili
jsme se na predpisu stomickych pomucek
na 3 mésice. Nabidla jsem mu kombinaci
vypustnych a uzavrenych sackd, protoze
ho ¢ekad ndro¢nd onkologickad lé¢ba, a to se
nikdy nevi, jak clovéku bude, tak aby mél na
vybér dle svého aktudlniho stavu. V3e jsme
tedy zvlddli moc dobre, pan byl za navstévu
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moc vdécny. Potésil mé, kdyz mé vyprovdzel
ze dveri se slovy, Ze jsem andél, ktery se
snesl na zem. Abych byla upfimnd, navsté-
vy u klientd doma byvaiji slozité a mnohdy
neveselé. A proto, kdyz vidim ¢lovéku na
ocich, Ze je za moji pomoc opravdu vdécny,
a lou¢ime se s usmévem, pookreji hned obé
strany. Pfedpis jsem odvezla k praktickému
lékari.

Kam ses dnes jesté
vypravila?

Dadle jsem se vydala do Karlovych Var(, kde
jsem méla domluvenou navstévu u mladé
pani, ro¢nik 1974, asi 14 dni po operaci. Byla
ji vyvedena kolostomie, operovali ji akutné.
Po prvotnim telefonickém rozhovoru jsem uz
védéla, co mé Cekd - Zze mad velké problémy
s podtékanim sacku, ktery dostala v nemoc-
nici. Pani mi poslala fotky pres telefon, takze
jsem méla vétsi moznost se pripravit ohledné
vybéru pomcek s sebou. U této pacientky
byl postup edukace stejny, jen jsme musely
vyresit hojeni velmi zarudlého okoli. Zacaly
jsme obklady z ¢erného Caje, které jsme
nechaly pusobit kolem 15 minut, a mezitim
jsme probraly dalsi pomticky, které bude po-
tfebovat, aby bylo v3e tak, jak ma byt. Toto
prisluenstvi k péci o stomii pani neméla,

a tak ani neznala jejich pouziti. Pomohla jsem
klientce i se sprchovanim, okoli jsme umyly
mydlem se stribrem a ukdzala jsem ji aplikaci
stomického pudru, protoze kize byla vihkd.

Ddle jsem ji ukdzala, jak pracovat se stomic-
kou pastou, abychom vyplnily nerovnosti,

a v neposledni fadé doslo na vybér jiného
sacku s konvexni lepici plochou. Jesté jsem

ji doporucila nosit pfidrzny pdsek, aspon na
prvni 2 hodiny po nalepeni nového sdacku.
Pripravu pro predpis pomUcek pro lékare
spolu budeme fesit pozdeji, zatim jsem ji
nechala doma vzorky stomickych sacka.
Nechala jsem ji také pomUcky na hojeni okoli
a domluvily jsme se, ze mi do tydne zavold,
jak ve funguje. Predpis pomUcek tedy zari-
dim az pri dalsi navstéve, podle toho, jak bu-
dou pomucky vyhovovat, a hlavné az bude
mit pacientka ndarok na predpis. Lékare budu
informovat az ndsledujici den. Tato navstéva

jsem ho v ordinaci nezastihla.

S ¢im vSim muUzete
stomikiim pomoci?

Prace stomickeé sestry by méla byt kom-
plexni, protoze vytvoreni stomie je zpo¢dtku
velkym zdsahem do Zivota. Péce, kterou
nabizime, takovd je. O3etrovdni stomie krok
za krokem od zdkladd, nabidka pomtcek

a produktd pro spravnou sebepéci. Navsté-
vujeme pacienty v domdcim prostredi, ktefi
byli pfeddani do péce praktického lékare
nebo specialisty, délame kontroly po pro-
pusténi z nemocnice, pomdhdme jim s vy-
bérem a predpisem pomcicek. Redime vznik-
|é komplikace a snazime se sprdvnou edu-
kaci predchdzet dalsim.

Nasi klienti vi, Ze se na nds mohou s davé-
rou obracet, Ze nase pomoc nespocivd jen
v posildni balikl s pomUckami, ale hlavné

v péci o né. Na edukacnich navstévach

a kontroldch resime i stravu, ¢asto se ptaji,
co je vhodné, a co vibec nesmi. Jak zaté-
Zovat télo po operaci, jestli se budou moci
vrdtit do aktivniho Zivota jako pred vyvede-
nim stomie. Docela ¢asto reSime dopomoc
domaci péce, kdy pacient nikoho nema
nebo se o0 néj rodina nestard. SAm sebepéci
nezvlddd a umisténi jinam nez domU by pro
néj bylo fatdlni. Zde jsou sestficky domaci
péce velkym pfinosem. Samoziejmé se sna-
Zime, aby byl stomik samostatny, ale nékdy
to uz bohuzel neni mozné.

DUlezitd je predevsim psychicka podpora,
protoze vétsinou ndsleduje dalsi ndro¢na
lé¢ba a je velmi podstatné, aby mél ¢lovek
jistotu, Ze se md v pripadé problémU na
koho obratit, tfeba jen pro radu. Prosté

a jednoduse receno, pro mé samotnou je
velmi dualeZité, aby byli vsichni spokojeni,
protoze to jsou velci bojovnici a ja je vSech-
ny moc obdivuji. Proto se snazim délat svoji
prdci tak, abych se za ni nemusela stydét!

Moc ti dékuju za hodnotny rozhovor, Verco.
Musim fict, Ze i jad sama jsem si az diky
nému uvedomila, jak moc ndro¢nd a zdro-
ven velmi pfinosnd vase prdce je. Smekdm
onen pomyslny klobouk pred vsemi z vds.

Jitka Rybkovd
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DIMAT

POMUCKY ZAVEZEME
BEZPLATNE A DISKRETNOE
AZ K VAM DOMU!

\

Spoleénost Medimat je oficidlnim partnerem Ceské asociace sester - sekce chirurgickych obord.

Jiz od roku 2000 jsme tu pro nase pacienty s hlavnim cilem nabidnout
ty nejlepsi sluzby v oblasti inkontinence a péce o stomii.

@® Trapivas inkontinence nebo mate

stomii?

® Nasim klientdm poskytujeme

odborné poradenstvi, jak zvladnout
tuto Zivotni zménu tak, aby jim co
nejméné zasahla do bézného zivota.

® Vase pomulcka vam nevyhovuje?
Dochazi k podtékani, maceraci nebo

mate jiné komplikace v okoli stomie?

® Pomulzeme vadm s vybérem nejvhod-

n&jsi pomucky.

@® Nase stomické sestry odborné poradi

vam i rodinnym pfislusnikdm
ve vasem domacim prostredi.

INFO

\www.medimat.cz LINKA:

Bc. Eva CERNA 705 600 503

Tereza KOBRLOVA
Mgr. Martina KOTRCOVA

735 759 201
737 231 848

730 158 395

777 793 502

ELEKTRONICKY
POUKAZ:

380 425 700 ep@medimat.cz

Stomie a prace:
Co mi pomohlo vratit se
do bézného rezimu

Navrat do pracovniho Zivota po operaci se stomii mize
byt velkym milnikem. Pro nékoho krok zpét do normalu,
pro jiného necekana vyzva. At' uz je to jakkoli, pracovni
prostredi mUze byt jak zdrojem podpory, tak i stresu.

V nasleduijicich rddcich bych se s vami rada podélila o to,

co mné samotné pomohlo najit znovu rovnovdhu - a jak
si i pres fyzické omezeni zachovat sebevedomi a klid.

Jednou z nejpraktictéjsich véci, kterou jsem si
osvojila, bylo pripravit si ,nouzovou tasticku”
se vsemi pomUckami potifebnymi k vyméné
sacku a tu mit vzdy pri sobé nebo ulozenou
na pracovisti. Mit jistotu, ze kdykoli potre-
buji, mam vse po ruce, mi vyrazné ulevilo

od stresu.

Sacek pravidelné ménim vecer doma. Diky
tomu madm pres noc dostatek ¢asu zjistit,
zda dobre tésni a zda se na ném neprojevi
zadna vada. Odhalit pfipadny defekt az bé-
hem pracovniho dne by bylo zbyte¢né stre-
sujici a potencidlné velmi nepfijemné - proto
je pro mé tento vecerni rytmus zdsadni.

Zdasadni pro mé byla i volba vhodného oble-
¢eni - pohodIlného, nendpadného a zdaroven
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takového, které mi dava pocit jistoty. S po-
stupem €asu jsem si vytvorila rutinu, diky
které dnes zvlddam pracovni dny témér
bez nutnosti improvizace. Pomohlo mi také
vytipovat si klidné a Cisté toalety, kde si

v pfipadé potfeby mohu sacek vymeénit
bez spéchu.

Psychika: nejistota
a nové zacatky

Na zacdtku jsem méla obavy z toho, jak na
stomii zareaguiji ostatni. Komu to fict? Jak?
A co kdyz se ,néco stane” béhem porady?
Pravda je, ze vétSinu téchto strachd jsem si
nesla jen ja sama. Kolegové vétsinou nevedi,
co nevidi — a upfimné fecCeno, ¢asto je to ani

nenapadne. Klicem pro mé bylo pfijmout
samu sebe i s timto ,novym" télem a nasta-
vit si zdravé hranice.

Postupné jsem prestala mit potfebu néco
vysvétlovat. Pokud o tom s nékym mluvim,
pak jen tehdy, kdyz chci - ne kdyz ,bych
méla“. Zvladani prdce je ¢asto o psychickém
nastaveni vic nez o fyzickych limitech.

Za sebe ale povazuji za dulezité informovat
alespon primou nadrizenou (nebo nadrize-
ného), ne kvdli litosti, ale kvlli pochopeni

- napriklad pro pripad ndhlé nevolnosti,
nemocenské nebo potreby operativné si vzit
volno. Otevrenost v klicovych vztazich mize
v takovych chvilich vyrazné pomoci.

Pracovni prostredi:
co mlze pomoci

Velkou roli hraje i samotné pracovisté. Méla
jsem to Stésti, ze jsem mohla nékteré véci
prizpasobit — napriklad ¢aste¢ny home offi-
ce, prestavky podle potreby nebo moznost
upravit si denni rozvrh tak, abych se vyhnula
ndro¢nym rannim presundim. Oteviend ko-
munikace se zaméstnavatelem a ochota
hledat reseni misto prekazek muze byt v tom-
to ohledu zdsadni.

Soucasné vérim, ze pravé prace mi pomohla
ziskat zpét pocit uzitecnosti a vlastni hodno-
ty. Dava mi smysl a prindsi urcitou stabilitu,
kterd je po zivotni zméné, jakou stomie bez-
pochyby je, nesmirné dulezitd.

Zaveér: Pracovat se stomii
neni nemozneé

Je to jen jind vychozi pozice. Kazdy z nds ma
pravo pristupovat k navratu do pracovniho
Zivota svym tempem a podle svych potreb.
Neni treba si nic dokazovat. Nejvétsi ispéch
je totiz to, Ze jsme tady a ze se nebojime
znovu zit.

Tereza Nagyovd
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Mindfulness:

Cesta k dusevnimu
zdravi v uspechanem

svete

VSimavost neboli mindfulness, je stale populdrné;si
metodou péce o vlastni dusevni zdravi. Zameéruje se
na plné uvédomeni pritomného okamziku, coz nam
pomadha lépe zvladat stres, uzkost a negativni emoce.
Pravidelnym cvicenim mindfulness lze dosahnout
vétsiho klidu a nadhledu. Jak na to?

Zijeme v dobé, kterd je rychld a hektickd.
Neustdle jsme bombardovdni informacemi,
povinnostmi a o¢ekdvanimi, coz nds ¢asto
odvadi od péce o nase psychické zdravi

a pohodu. V takovém prostredi se mize
snadno stat, Ze si neuvédomujeme, jak moc
nase mysleni a emoce ovliviuji nds kazdo-
denni zivot, aniz by musely.

Nékdy nds probere az vdzna udadlost nebo
dokonce diagndéza, kterd nds donuti zastavit
se a zamyslet nad tim, co je pro nds oprav-
du dulezité. Pravé v téchto chvilich mize
byt metoda mindfulness cennym ndstrojem
pro zlep$eni naseho dusevniho zdravi.

Byt v pritomném
okamziku

Mindfulness je technika zaméruijici se na
plné uvédomeéni pritomného okamziku, kte-
rd plvodné pochazi z buddhistické tradice.
Zdkladem je zamérné soustredéni na to, co
se deje prave nyni, a to bez jakéhokoliv hod-
noceni. Tato technika vychazi z premisy, ze
znac¢nou ¢dst nasi nespokojenosti si vytvari-
me sami ve svych myslich. Na smutné a ne-
prijemné udalosti, které se nam deji, nabalu-
jeme zbytec¢né vrstvy myslenek a emoci.
Redime, co se stalo kdysi, co se m{ize stdt

v budoucnu. Pfitom vétSina véci, o kterych
ve svych stresovanych hlavach pfemildme,
se nas v danou chvili netykd. Vimavost nds
smeéruje do pfitomnosti, kde si lze kromé
jiného i odpocinout.

Principy mindfulness zahrnuji nékolik klico-
vych aspektl. Prvnim z nich je pozornost -
schopnost zdmérné a soustredéné vnimat,
co se pravé ted’ déje. Dalsim dulezitym
prvkem je akceptace, tedy prijeti nasich
myslenek a pocitl takovych, jaké jsou,

bez snahy je ménit nebo hodnotit. Tato
kombinace pozornosti a akceptace ndm
umoznuje nahlizet na nase zkuSenosti

i aktudlni uddlosti s vétSim nadhledem

a odstupem.

Praktickd cvic¢eni mindfulness mohou mit
rdzné podoby. Napriklad si mGZzeme vyhra-
dit ¢as na jednoduchou aktivitu, jako je piti
Salku ¢aje nebo kavy. Misto toho, abychom
se rozptylovali telefonem nebo televizi, vé-
nujeme se pouze tomuto okamziku. Vnima-
me chut’ ndpoje, jeho teplotu, vini a vsech-
ny pocity, které s touto ¢innosti souviseji.

Stejné tak mizeme praktikovat vsimavost
treba pfi myti nddobi. Soustfedime se na
zvuky a teplotu vody, vUni Cisticiho pro-
stfedku, povrch a tvar nddobi a pohyby
nasich rukou. Jen na to, na zadné rusivé
podnéty z okoli. My3lenky na jiné véci ne-
chdme jen prichdzet a odchdzet, nerozviji-
me je.

Postupem ¢asu se lze ucit takto zamérovat
na jakykoliv jiny okamzik dne, at’ uz jde

o chuzi, jidlo nebo dokonce obycejné
dychdni. Timto zpUsobem se trénujeme,
jak byt, alespori ¢dst dne, v pritomnosti,

a tim zklidriovat roztékanou mysl.

llustracni foto: fotobanka Depositphoto

Jednim z nejzndméjsich
cviceni vSimavosti je
~skenovani téla“:

Najdéte si klidné a pohodlné mis-
to, kde se mlzete posadit nebo
si lehnout a kde vas nebude nic
rusit. Ujistéte se, ze je vase télo
uvolnéné.

Zavrete oci a soustfed'te se na
svUj dech. Chuvili se zklidnéte a vni-
mejte, jak se vase télo uvoliuje.

Zacnéte od hlavy. Zamérte se na
vrchol hlavy a vénujte pozornost
pocitdm v této oblasti (napéti,
uvolnéni, teplo, chlad atd.). Pokud
citite néjaké napéti, zkuste se

s nim smifit a uvolnit ho.

Pohybujte se dold télem. Postup-
né prechdzejte k dalSim ¢dastem
téla - k celu, o¢im, licim, krku

a ramentm. Vénujte kazdé cdsti
téla nékolik okamzikd, abyste si ji
plné uvédomili. Ddle se zamérte
na hrudnik, bficho, pdney, stehna,
kolena, lytka, chodidla. UdrZujte si

uvédoméni o pocitech v kazdé
¢asti téla, dokud se nedostanete
k chodidldm.

Ndsleduje zpétny pohyb. Po do-
konceni skenovdni téla se mizete
vratit k nékterym ¢dstem, které
byly napjaté nebo které vyzaduji
dalsi pozornost. Uvédomte si, jak
se tyto Casti citi, kdyz se na né
zamérite znovu.

Dejte si ¢as na dokonceni cviCeni.
Jakmile skoncite, vénujte nékolik
okamzikd tomu, abyste se opét
soustredili na svij dech. Pak po-
malu otevrete oci a vrat'te se zpét
do okolniho prostredi.

Toto cviceni je skvélym zplsobem,
jak se naucit vnimat a uvolhovat
napéti v téle, a pomdhd také zlep-
Sovat celkovou pohodu a reduko-
vat stres. Je ucinné jak v kratkych,
tak v delSich formdch. A nejlépe
funguje, provadi-li se pravidelné.
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Klid uprostred chaosu

Vsimavost nds také mize naucit, jak se
vyrovndvat s vylozené neprijemnymi situa-
cemi a emocemi. Misto toho, abychom se
snazili utéct pred uzkosti ¢i bolesti, u¢ime
se je akceptovat a pozorovat bez hodno-
ceni. Tento proces pomaha snizovat stres
a zvySovat nasi odolnost vaci negativnim
z@zitkdm.

Prikladem mohou byt obavy z néjakého
lékarského vySetieni, napriklad kolonosko-
pie Ci jiného invazivniho zdkroku. Pred
vySetfenim se lidé ¢asto potykaji s uzkosti
a strachem, které mohou zahrnovat mys-
lenky na mozné negativni vysledky, bolest
béhem vy3etfeni nebo obavy z toho, co se
bude dit ddl.

Jak vyuzit vSimavost k tomu, abychom tuto

situaci zvladli lépe?

Uvédomeni si pocitd: Prvnim
krokem je priznat si a prijmout
své pocity Uzkosti a strachu.
Uvédomeéni si téchto emoci ndm
pomUze lépe je zpracovat, misto
abychom se snazili je potlacit.

Pozorovdni myslenek bez hod-
noceni: Je dlleZité uvédomit si,
Ze je zcela prirozené a normalni
mit obavy. A negativni myslenky
ndsledné zkusit pozorovat jen
jako oblacky na obloze, které
prichdzeji a odchazeji.

Priprava na vysetreni: VSima-
vost nam mUze pomoci épe se

Nenechat se odradit

Asi netfeba zdUraznovat, ze psychické
zdravi je stejné dllezité jako to fyzické
a péci o nasi mysl neni radno podcenovat.

Mindfulness ndm nabizi
cestu, jak se vratit do
pritomnosti a ngjit klid
uprostred chaosu.

Umoznuje nam lépe porozumét sobé
samym a nasim emocim, coz mdze byt
nesmirné cenné nejen v situacich, kdy ce-

na vysetreni pripravit, aniz by-
chom utikali pravé k negativnim
myslenkdm. Mdzeme se napri-
klad soustredit na praktické véci
- co si vzit s sebou, jaké otdzky
potrebujeme polozit lékari, kdo
nds po vysetreni odveze domdu.
Mdzeme si také napldnovat, jak
se po zdakroku odménime.

Zaméreni na dech: Béhem ce-
kdni na vysetreni mizeme pouzit
tfeba dychaci techniky, abychom
se uklidnili. Védomé si vSimat
svého dechu - jak vchdzi a vy-
chazi. To nam méze pomoci
zGstat v pritomném okamziku

a snizit uzkost.

lime té&zkym zivotnim vyzvdm. Nejde to

ale hned ani snadno! Nase mysl se ¢asto
brdni. Neni zvykld v pfitomnosti byt. Je di-
lezité si uvédomit, Ze pocatecni neuspéchy
jsou naprosto normdlni a nemély by nds
odradit.

Trénink déla mistry, a tak se s kazdym cvi-
¢enim zlepSujeme a uc¢ime se, jak se lépe

vracet do prfitomného okamziku a tim dé-
lat néco pro sebe a svou dusevni pohodu.

Renata Lichtenegerovd
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