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Stomii zivot nekonci,
nekdy naopak zacina.
Mili pratelé,

jsem rdda, Ze Vds zde mohu opét pozdravit. Oceriuji ta léta, kdy jsem pro Vds mohla
casopis Helios pripravovat, protoZe jsem diky tomu poznala mnoho zajimavych lidi
a taky jsem ziskala realisticky ndhled na Zivot se stomii. \V/Sichni jste velikou inspiraci!

Vydadni, které prave drzite v rukou, je plné novinek! Navdzali jsme spoluprdci s Katefinou
Drlikovou, zkuSenou stomickou sestrou z nemocnice Motol. \V kazdém cisle bude resit
néektery z problémd, které mohou v Zivoté se stomii nastat. Na nasi bezplatné infolince
se nds casto ptdte také na stravu, a proto jsem rdda, Ze mohu predstavit nutri¢ni te-
rapeutku Ivu Rekovou z Méstské nemocnice v Ostrave, kterd se tomuto tématu bude
pravidelné vénovat.

Vedle odbornych cldnkd jsme ale chtéli ddt vetsi prostor predevsim Vdm, stomikim,
protoZe sdileni osobnich pribéh( ma svoiji silu a mize povzbudit. A prave to je nasim
cilem. Nejen informovat o praktickych zdlezitostech Zivota se stomii, tedy poradit

s jejim osetrovdnim ci se stravou, ale také podporit psychicky. A kdo jiny nez ¢lovék,
ktery se se stomii uz vyrovnal a dokdzal se vrdtit do Zivota, by vdm takovou podporu
mohl ddt!? Kristyna se nebdla naijit jinou stomickou sestru, kdyz nebyla spokojena

s pristupem té plvodni. | to se mdzZe stat a dad se to resit. Ondra s Honzou Vds pres-
védci, Ze zacit budovat silné télo se dd kdykoliv, nemusi to byt jen v posilovné a vy-
sledky mohou byt ohromujici! Jen je potreba zacit! Mysleli jste, Ze si kvdli stomii musite
odeprit oblibenou saunu? Nesmysl! Pan Karel o tom vi své. Tereza se zamysli nad
ndvratem do pracovniho Zivota a pribéh Lucie mé dojal. Bohuzel ne vSechny Zeny se
stomii, které by si to prdly, maji mozZnost prozit téhotenstvi. Luciina cesta byla trnitd,
ale uspésnd. Srdec¢né dékuji Vdm vsem za Vasi otevrenost!

A pokud by nékdo z Vds, ¢tendrd, chtél vypraveét svij pribéh, ozvéte se ndm na nasi
bezplatné infolince!

Preji Vdm inspirativni Cteni!
Jitka Rybkovd,
Coloplast Czech s.r.o.

Pokud mate pripominky, pochvalu nebo dobré ndpady pro ¢asopis, kontaktujte nds:

Telefon: Web: E-mail:
800100 416 coloplast.cz  info@coloplast.cz

n Facebook n YouTube [E] Instagram
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Coloplast, SenSura Mio a Brava
jsou ochranné zndmky.

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

Ulozte si nase telefonni ¢islo, at” ho mate vzdy
po ruce! Diky tomu si nasi infolinku nespletete
s neznamym cislem, pokud bychom my volali vam.
Upozorriujeme Ctendre,

Ze uverejnéné texty mohou
obsahovat reklamni sdéleni.

Naskenujte QR kod a jednim klikem ¢islo ulozte.
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Stomicka podlozka?
Velka vedal

Od roku 1957, kdy Coloplast uved! na trh prvni stomické pomUicky, se neu-
stdle snazime zlep3ovat kvalitu Zivota stomikd. Jednim z kli¢ovych prvk,
které ovliviuji pohodli, bezpecnost a jejich sebevédomi, je lepici materidl —
adhezivum. A prave v této oblasti je Coloplast povazovan za lidra a inovatora.

Prvni samolepici stomicky sacek na
svété navrhla zdravotni sestra Elise
Sgrensen v Ddnsku v roce 1957.
Ndpad mél slouzit jeji sestfe s vyvo-
dem. Trdpilo ji, ze sestra po operaci
prestala vychdzet z domu. Vérila, ze
sacek, ktery vymyslela, mize pomoci

i dalSim lidem se stomii, ngjen jeji sest-
fe. A to se také stalo. Podarilo se ji
presvédcit vyrobce plastd a tak zacala
sériovd vyroba. Prvni stomické pomUc-
ky byly jednoduché, ale pro stomiky
znamenaly zasadni zlepseni.

Zakladatelé Aage Louis-Hansen a jeho Zena Johanne, také zdravotni
sestra, sacek navrhli a vyrobili.

My v Coloplastu nespoléhame
pouze na ,léty provérené”
lepici materialy. My vérime,

ze pokrok je klicem

v

ke kvalitnéjSimu zivotu.

OKENKO DO HISTORIE

m 1957

Soucdsti lepiciho materidlu prvnich stomickych
pomticek byl Zinc Oxide (oxid zine¢naty), ktery
se uz drive pouzival pro vyrobu ochrannych
past a krému pro podrdzdénou pokozku. Tento
materidl pomahal zklidnit a chranit citlivé oblasti
kolem stomie. Podlozka dobre drzela, ale hire
se od kize odlepovala. Zistavaly po ni na kdzi
zbytky adheziva.

m 1960

Zacaly se pouzivat prirodni materidly jako
Karaya - to je rostlinnd guma, ktera byla mék-
ka a Setrnd k pokozce, ale nachylnd k rozkladu
vlivem vlhkosti. Podlozka neméla tak dobré
lepici vlastnosti, proto se musela pouzivat

s paskem, aby lépe drzela.

m 1980-1990

Probéhla velkd revoluce ve stomickych lepicich
materidlech diky vyvoji hydrokoloidnich adhe-
ziv, kterd lépe chrdni pokozku a zajist'uji delsi
prilnavost.

= 1990

Byla uvedena pomucka Alterna s pokrocilym
jednovrstvym hydrokoloidnim materidlem, ktery
kombinoval ochranu pokozky s flexibilitou a spo-
lehlivosti. Vypadal na rezu jako spirdla, protoze
obsahoval rizné smési adheziv. V Cesku se dnes
jiz nepouzivd. Nahradily ho modernéjsi pomaicky.

e

m 2000

Svétlo svéta spatfila pomlcka SenSura®

a dvouvrstvé adhezivum, které dokazalo spojit
dvé vrstvy s rznymi vyhodami do jedné. Pod-
loZka velice dobre prilne k télu, ale zdroven je
ke kéizi velmi $etrnd. Tato pomticka se v Cesku
zacala pouzivat v roce 2009 a dodnes na ni
mnoho stomikd nedd dopustit.

m 2015

Byla predstavena nejmodernéjsi pomdcka
SenSura® Mio spole¢né s novou generaci
adheziv s elastickym materidlem, ktery se
prizpUsobuje tvaru téla a pohybu. Technologie
BodyFit zajistuje dokonalé prilnuti na rdzné
profily téla a diky elasticité se perfektné pri-
zpUsobuje i béhem pohybu. Tato pomUcka
je v CR dostupnd od roku 2016 a svoji
oblibenosti u stomikd uz prevazila nad starsi
SenSurou.

m 2025

Coloplast nespi na vavrinech, ale pokracuje

v dalsim vyvoji personalizovanych adheziv pro
rdzné typy stomie, pokozky a zivotniho stylu.

Jak Sel Cas, stomické lepici materialy
se ménily k lepSimu ...

Ve vyvoji lepicich stomickych materidld hraje zdsadni roli hleddni rovnovdhy mezi dobrou
prilnavosti a dobrou snasenlivosti lepiciho materidlu na pokozce.

1957 1960

Zinc Oxide I Karaya

1990

Alterna SenSura

Proc je dllezité inovovat lepici materidly?

Coloplast neustdle investuje do vyzkumu a vyvoje, aby mohl nabidnout
reSeni, kterd odpovidaji skute¢nym potrebam stomik{. Kazdy stomik je jiny
- ma jiny typ stomie, jinou pokozku, jiny zivotni styl. Proto univerzdlni feSeni
nestaci. Lepici materidl musi:

B Chranit pokozku pred podrazdénim.

B Zagjistovat bezpecné prilnuti pomUcky po cely den.

B Prizplsobovat se pohybu téla, aby nedochdzelo k podteceni.

B Umoznovat diskrétni noseni, coZ zvySuje sebevédomi stomika.

Inovace v oblasti lepicich materidld nejsou jen technickym pokrokem - jsou
vyrazem péce o kazdodenni zivot stomikd. Coloplast naslouchd svym uzi-
vatellim a pretvari jejich potreby v konkrétni feseni. Diky tomu se stomici

s nasimi pomUckami mohou citit bezpe¢né, pohodIné a sebevédomé -
kazdy den.

e I
2015 SenSura® Mio




a vypustnych sacku.

Snadné zacvaknuti

Krouzek na dvoudilném uza-
vieném a vypustném sacku
SenSura® Mio lze snadno za-
cvaknout jen jednim jemnym
stiskem, takze je to velmi rychlé.

Bezpecny a odolny vUci
podteceni

Zamecek lze zavrit, jen pokud
je sacek spravné nasazen na
podlozce, a pri zamykani slysi-
telneé cvakne. Mate tak jistotu,

spojeny.

Ze jsou sacek a podlozka pevne

SenSura Mio® Click

Jednoduse prilozit @ zacvaknout e zamknout

Novy vylepSeny krouzek u dvoudilného stomického sacku
SenSura Mio je zatim k dispozici pro uzivatele uzavrenych

Urostomické sacky prijdou na radu v roce 2026.

Cim to je, ze stomici, ktefi pouzivaji dvoudilné pom(icky,
preferuji krouzek na dvoudilném sacku SenSura® Mio Click?

Je to tim, Ze k zacvaknuti krouzku staci jemny stisk, a proto je to tak jednoduché?
Nebo snad proto, ze na krouzku je zamecek, ktery lze zavfrit a ziskat tak pocit bezpeci?*

MUzete si to vyzkouset sami. Vyzadejte si vzorky zdarma.

Zavolejte na bezplatnou linku péce o klienty spolecnosti
Coloplast nebo naskenujte QR kéd a vyplite formuldr.

” Péce o klienty
100 41
‘ gzoplaotnd ingrga(:nl' ling

Pomdicky fady SenSura® Mio jsou zdravotnické prostfedky urc¢ené k pasivnimu sbéru
vyméskU ze stomie. Ctéte peclivé ndvod k pouziti a informace o bezpe¢ném pouzivani.

1. Coloplast, Data-on-file (09/2023), NCT05652010

Nebojte se ptat,
bud'te prubojni

Vzpominate si na moment, kdy jste poprvé slyseli slovo
stomie? Ja ne, jelikoz mi byla vyvedena hned po naroze-
ni, protoze se mi nevyvinul konecnik. Po roce mi ji vSak
zanorili. V ¢ase mezi vyvedenim a zanorenim probéhla
série ndrocnych operaci, které mély vést k funkcnimu
konecniku, bohuzel vSak bez Uspéchu...

Pres vSechny pokusy se nikdy nepodarilo
,rozpohybovat” svérace a to vedlo k zivotu

v plendch a bolestech. Védéla jsem, Ze jed-
nou stomii opét mit budu, protoze takovy zi-
vot nebyl idedlni, ale nikdy by mé nenapadlo,
ze inkontinence za¢ne byt nezvladatelnd uz
v mych jednadvaceti.

Svyj zdravotni stav jsem zacala resit s ékari
- a tehdy slovo stomie zaznélo znovu. Ten-
tokrat jako jediné mozné reseni. A jd, jako
holka, kterd teprve zjistovala, o ¢em Zivot
vlastné je, jsem stdla pred nejvétsi zménou
svého Zivota. Popadl mé strach, chvilemi
panika. Hlavou mi bézely nekonecné otdzky:
»Je to opravdu nutné? Neznici mi to zivot?”

Ndsledovaly tydny plné nejistoty, slz a sebe-
litosti, ale védéla jsem, Zze se musim vzchopit.
Objednala jsem se na pravidelné terapie

u psychologa. AZ on mi pomohl pochopit
pocity, které ve mné byly, a uvédomit si, ze
strach je pfirozend reakce, ale je dilezité

s nim umét pracovat a nenechat se pohltit
negativnimi myslenkami.

Zacala jsem hledat veSkeré dostupné infor-
mace o zivoté se stomii. Jenze na internetu
jsem nasla jen odborné terminy, nékolika-
strankové prdce a pdr fotomontdzi se sackem
na brise. To mi nestacilo. Pfesunula jsem se
tedy na socidlni sité, kde jsem chtéla vidét, jak
Ziji skuteCni stomici. Tam jsem konecné nasla
to, co jsem hledala. Lidi, ktefi ukazuji, ze i se
stomii se da zit krdsny a aktivni Zivot. Dokon-
ce jsem nékolik z nich kontaktovala a byli
ochotni se mnou mluvit a odpovidat na mé
otdzky. Spojila jsem se i se stomickou sestrou
v nemocnici, kde byla napldanovand ma ope-
race. Spole¢né s partnerem jsme za ni prijeli,
predala ndm spoustu informaci a dom@ nds
vybavila brozurkami a vzorky sackd, které
jsem si zkousela lepit na télo a predstavovala
si, jaké to asi bude.
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Tydny ubéhly rychle a ja se probudila se sac-
kem na brise. Moznd to nékoho prekvapi,

ale byla jsem v ten moment $tastnd. Ubole-
nd, ale stastnd. Uz jsem si totiz ani nedoved-
la predstavit, Ze budu jesté nékdy lezet v Cis-
tém obleceni s vizi zZivota bez plen. Pak ale
prisla realita. Co ted? Strevo venku, sacek
na brise... Ale kdo se o to bude starat? Jak

se to méni?

Hned, jak jsem se zacala trochu vzpamato-
vavat, snazila jsem se dostat ke stomické se-
stfe a vyzkouset si prvni vyménu sdcku pod
jejim dohledem. JenZze béhem mého pobytu
v nemocnici na to nebyl ¢as. Sestra byla
vytizend a vzdy sdcek vymeénila v rychlosti
se slovy, ze pristé uz si to zkusim sama. To

vy v

,pristé” ale neprislo.

DomU jsem byla propusténa s jednim typem
sacku a zprdvou, at’' za pdr dnd prijedu na
vymeénu. Jenze ani tehdy jsem si to bohuzel
nevyzkousela. Takze kdyZ mi po ndvratu
dom0 sacek podtekl, musela jsem to zvldd-
nout sama. Né&jak jsem to s tfesoucima ru-
kama za asistence pritele zvladla, ale po pdr
hodindch pfisel opét ,stomicky vodopdd"”.

Hledala jsem na internetu navody, zkousela
rdzné techniky, dokonce se mi podafilo sa-
Cek na téle udrzet déle jak 10 hodin. VVédéla
jsem ale, Ze to neni idedlni a pomuicky mi
ocCividné nesedi. Dalsi den jsem volala své
stomickeé sestre a poprosila 0 moznost zkusit
si jiné pomucky. Jeji odpovéd' ale byla, ze
jsem svUj limit jiz vy¢erpala a musim ten
mésic ,néjak” vydrzet. Byla jsem Uplné zou-
fala. Citila jsem se odmitnutd, bezmocna

a ztracend.

Zacala jsem hledat pomoc jinde a nasla
jsem ji. Presla jsem k jiné sestricce, ke které
dochdzim dodnes. A tim se vSe zménilo.

Jeji pristup je naprosto jiny. Nikdy mé neod-
mitla, nikdy jsem neméla pocit, ze ji obté-
Zuji, vzdy se mi snazi pomoci, odpovidd na
kazdou moji otdazku. Diky ni jsem se naucila
v3e, co jsem potrebovala. Diky ni jsem znovu
ziskala jistotu a klid, protoze mi vysvétlila,
jak rdzné pomucky funguji, a pomohla mi

- a stdle pomdhad - naijit ty, které mi sedi
nejlépe.

Tim chci apelovat na kazdého

z vds — nebojte se, bud'te pribojni,
nikdy se nevzddvejte, zkousejte
nové pomdcky, jidla, aktivity.
Sortiment pomacek je rozmanity
a urcité si nagjdete to, co vam bude
vyhovovat nejlépe. A hlavné se
nebojte ptat na vSechno, co vas
napadne a mdze vam Zivot se
stomii alespon trochu ulehdit.

My jsme ti, ktefi s ni ziji kazdy den, a ¢im vice
informaci budeme mezi sebou sdilet, ¢im
vice se budeme podporovat, tim to bude
jednodussi pro kazdého z nds.

Kristyna Ruttkayovad



Jak sport a stomie
vraci do zivota

Prvni v roli trenéra, druhy jako jeho klient. Oba stomici. Pfinasime
vam rozhovory s Ondrou a Honzou, kteri maji spolecny cil - byt fit
a v kondici nepfizni osudu navzdory.

Pred operaci je dobra fyzickd kondice k nezaplaceni

Ondru Baleku jsme vdm predstavili

v minulém Ccisle Heliosu jako aktivniho
stomika, sportovce a trenéra. V této
roli se vénuje i nékolika klientiim z fad
stomik(. Tém muze Ondra nabidnout
nejen cvicebni pldn, ale také empatii,
protoze je s nimi ,na jedné lodi". Kro-
mé trenérského vycviku prosel také
odbornou edukaci, co se stravovani
tyCe, takZze mizZe byt ndpomocen

i vtomto sméru.

Ondro, jak zacala vase spolu-
prdace s Honzou?

Honza mé oslovil pres komunitu FB skupin,
kde se resi onemocnéni UC (ulcerdzni kolitida)
a Crohnova nemoc a také stomie - | stomici
maji mdjové dny. Resili jsme spolu jidelni¢ek

v akutnim relapsu (navrat) onemocnéni, co
délat a nedélat. A zacali jsme v Honzovi pro-
bouzet zdjem o zdravi spojené se sportem.

Co jste konkrétné resili, co se
jidelnicku tyce?

Z rozhovoru s Honzou vyplynulo, Ze jeho ji-
delni¢ek obsahoval mdlo bilkovin, proto jsem
mu poradil, aby si jejich prijem zacal hlidat.
Strava byla ale vzhledem k nemoci omezend
na potraviny, po kterych zvlddne fungovat.

U mé vidél, Ze se stomii mdm daleko pestrejsi
vybér potravin. Resili jsme vybér néjaké eli-
minacni diety, protoze v akutni fazi nemoci se
doporucuje vynechat ze stravy alergeny, jako
jsou napriklad lepek a mléko, a viimat si, jak
télo reaguje. Vynechani lepku a mléka Hon-
zovi nakonec opravdu pomohlo. Kazdému ale
funguje néco jiného, ja jsem se tfeba nejlépe
citil na paleo stravé (maso, ryby, vejce, tepelné
upravend zelenina, stfidmé ovoce).

A jak vypadalo to ,probouzeni”
Honzy ke sportu?

Co se tycCe sportu, tak Honza se nijak netdgjil
tim, Ze do té doby vlbec necvicil, proto jsem

tomu jeho trénink prizplsobil a zacinali jsme
od nuly. Krok za krokem jsme zacali pracovat
jak na silovém, tak kondi¢nim tréninku, pro-
toze z vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, ze mit
dobrou fyzickou kondici pred ne Uplné lehkou
operaci je k nezaplaceni. Hojeni, psychicka
strdnka — v3e je pak daleko lepsi. Soustredili
jsme se tedy na zakladni, ale efektivni cviky

s vlastni vahou, jako je dfep nebo klik, a na
jejich technicky spravné provedeni. Vedle toho
jsme se ale vénovali i cviceni se zatézi.

Konkrétné jakému?

Na startu jsem dal Honzovi do ruky 6kilovy
kettlebell, pozdéji se propracoval k praci se
zdvazim o hmotnosti 16 az 20 kilogramd. Ke
komplexnim cvikdim s vlastni vahou patfi také
shyb, na ktery nemél Honza zprvu dost sily,
proto jsme si pomohli odporovou gumou.

Ta Honzovi z jeho vahy ubrala nejprve

45 kilogramd, postupné uz mu ale stacilo ubi-
rat méné, takze je na dobré cesté zvlddnout
shyby zcela bez podpory. Ten posun, ktery za
par tréninkd udélal, byl obrovsky. A ja vérim,
Ze mu to opravdu pomohlo k lepsi rekonva-
lescenci.

Ukdzka Ondrova jidelnicku
v akutni fazi nemoci

Snidané:

4 michanad vejce, 2 pldatky slaniny,
pripravené na ghee (prepusténé maslo),
k tomu cherry rajcata (jedind zelenina,
kterd nevadila)

Obéd:
mleté maso s cuketou a lilkem,
vse grilované v troubé
Vecere:

v troubé peceny losos
s batdtovym pyré
Svacina:

70% horka cokoldda,
kousek avokada

Dékujeme Arena Gym
Vv Jinonicich

za poskytnuti prostor
k foceni.
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Kdyby byl jeden cvik,

co by lidé méli cvicit a posilit
celé télo, je to TGU - Turkish Get Up
(komplexni funkéni cvik, ktery se

provddi z lehu do stoje a zpét, typicky

s kettlebellem, pozn. red.)

Prenositelnost do bézného zivota,
a hlavné vstdvani z nemocni¢ni postele

je stoprocentni.

Pravidelny pohyb je zaklad

Honza se od roku 2021 potykal s ulcerdzni
kolitidou (chronickym onemocnénim tlustého
streva), kterd neodpovidala na poddvanou
lé¢bu. PGvodné, jak sam Fikaq, Zil dost bohém-
skym Zivotem a do posilovny by ho nikdo
nedostal. Vliv nemoci byl v3ak ¢im dal siln&;jsi
a Honza si uvédomil, ze musi néco zménit,
aby s ni dokdzal lépe bojovat.

Honzo, jak ses o Ondrovi
dozvédél a proc¢ ses rozhodl
ho oslovit?

Bylo to zrovna v dobé, kdy mé propustili

z nemocnice s ,posledni“ moznosti léCby

a ja uz musel Fesit pripadnou hrozbu operace,
ktera by prinesla Zivot s vyvodem. Zacal jsem
pdtrat po podpUrnych skupindch na socidlnich
sitich. Samozrejmé mé zajimalo, jakym zplso-
bem se s vyvodem Zije. Ondra mé zaujal v jed-
nom prispévku - psal, Ze se rozhodl nechat

si stomii natrvalo. Vibec jsem to nedokdzal
pochopit a rozhodl jsem se jej tedy oslovit.
Béhem nékolika zprav jsem zjistil, ze md
Ondrej s vyvodem daleko stabilnéjsi a kva-

Fotoapardtem vaseho
mobilniho telefonu namirte
na QR kéd a nactéte na
YouTube ukdzku cviku.

(plati pro iPhone, pro Android
je vétsinou nutné mit aplikaci
na ¢teni QR kodd - ke stazeni
na Google Play).

stfevem. Zaujalo mé&, Ze aktivné cvici, je fitness
trenérem a vyvod mu vibec neprekadzi. V té
dobé jsem rozhodné nebyl v nejlepsi kondici.
Aktivné jsem sportoval naposledy na stredni
Skole a svij vliv méla i kortikoidova terapie.
Vzhledem k tomu, Ze cigarety, alkohol a neu-
stdla sebelitost neprindsely Zddanou ulevu,
rozhodl jsem zkusit s Ondrou pdr lekci cviceni.
Vlbec jsem necekal, Ze mé cvi¢eni a spolu-
prace s nim natolik chytne, Ze se z plvodné
planovanych pdr lekci stane pravidelné cviceni
po cely ndsleduijici rok.

Jak tézky byl pro tebe zacatek
a kdy se to zlomilo?

Zacatky cviceni byly tézké, otazkou je, jestli
vice pro mé, nebo pro Ondru. Neumél jsem
spravné udélat ani obycejny drep nebo klik,
takZe nemélo smysl pokouset se o néjaky
shyb. Zaméili jsme se na cviceni s vlastnim
télem, coz mi velmi vyhovovalo. Nepotreboval
jsem chodit denné do posilovny nebo si pofizo-
vat drahé vybaveni. Naucené cviky jsem mohl
pohodlné délat i doma. Postupem ¢asu jsem
zacal citit zlepSeni nejen v mé kondici, ale

... pokracovani na dalsi strance



10

i v bézném Zivoté. Clovék se tolik nezadychdvd,
nepoti a celkoveé si prijde nabity energii. Bo-
huzel samotné onemocnéni se stdle nedarilo
dostat pod kontrolu. Diky cvi€eni jsem oviem
na nemoc dokdzal na chvili zapomenout,
pomohlo mi tedy rovnéz z hlediska psychiky.
Mezi mé oblibené aktivity se postupné zacle-
nila i jizda na kole a plavani.

Jak jsi na tom v soucasné dobé?

Nyni jsem tfi mésice po operaci odstranéni
tlustého stfeva a mdm ileostomii. VVérim, ze
diky cvi¢eni s Ondrou jsem mél pomérné
snadnou rekonvalescenci. Operace probéhla
bez komplikaci a ja si velmi rychle zvykl na
volnost, kterou vyvod umoznuje. Uz nemusim
akutné vyhleddvat toalety, bat se néco snist
nebo mit strach vyrazit na prochdzku. Se
cvi¢enim v posilovné jsem si dal po operaci
pauzu, ale denné se snazim chodit alespon
deset tisic krokd a dohnat prevazné to, co
jsem kvUli nemoci zanedbdval. Ke cvic¢eni

s Ondrou se chystdm vrdtit, samoziejmé az
ve chvili, kdy dostanu od lékarl zelenou.

Cvicis tedy i doma, Honzo?

Ano, diky cvikdim s vlastni vahou jsem ales-
por dvé az tfi hodiny tydné cvicil v pohodli
domova. Po operaci, jak jsem uz fikal, zatim
do télocvicny jesté nechodim, abych dodrzel
3meési¢ni pooperacni klid. Ale s lehkymi cviky

Chcete si zacvicCit

podle Ondrovych videi na YouTube jsem uz za-
¢it mohl. Zatim to jde pomalu, ale opét citim
postupné zlepsovani. Clovék s vyvodem se
samozrejmé uz vice hlidd, ale neni to divod

k tomu si jen lehnout a nic nedélat. Naopak
bych cvic¢eni domaq, pripadné pod dohledem,
doporucil kazdému stomikovi. Je dobré mit
neékoho, kdo ndm ukdze, jak spravné cvicit.

V/ minulosti jsem nékolikrdt zkouSel posilovat
podle aplikaci, ale vzdy mi to vydrzelo maxi-
malné pdr dni. Teprve po Uvodnich lekcich

s Ondrou jsem poznal, ze tento pokus o cvi-
¢eni byl stejné technicky Spatny. Naucil jsem
se, jak se spravné ohnout, zvedat bremena
a nosit je. Diky tomu se uz nemusim tolik bat
kyly a jinych komplikaci.

Na zdkladé vlastni zkusenosti mohu dopo-
rucit kazdému clovéku (at’ uz se stomii, nebo
bez) toto: Pravidelny pohyb je zdklad, spravna
technika cviceni je kli¢ a pozitivita je cestou

k lepsim zitrkdm.

To je skvélé, tento tvyj Zivotni
restart! A jak se po operacdi,
tedy s vyvodem, zménil tvyj
jidelnicek?

Po operaci mi bylo doporu¢eno dodrzovat

6 az 8 tydnl bezezbytkovou dietu, tedy
vynechat slupky, orisky, houby a podobné.

Zde predstavujeme konkrétni pribéh, uvedené priklady stravovdni nebo cvic¢eni proto nemusi byt
vhodné i pro vds, proto vasi situaci vZzdy nejprve konzultujte se svym oSetrujicim lékarfem.

s Ondrou?
L
| |
Navstivte stranky osobniho
trenéra Ondreje Baleky na:
https://bali-trener.cz/
|

Aktudlné - 3 mésice po operaci, uz ji tolik
nedodrzuji, ale davam si pozor, abych kazdé
sousto porddné rozkousal. MoZnost dobre se
najist si velmi uzivdm a zacind se to odrdazet

i na pribyvajicich kilech.

V/ dobdch, kdy o sobé ulcerdzni kolitida dava-
la nejvice védét, jsem se totiz Zivil prevdzné
suchymi téstovinami nebo kuretem s ryzi. Ted'
uz je myj jidelni¢ek velmi rozmanity, v zasadé
se neomezuji. Nebojim se ani mych oblibe-
nych pokrmd, jako jsou frankfurtska polévka,
kure na paprice, nebo dukatové buchticky

s krémem. A za to jsem své stomii vdécny.

Ukdzka Honzova jidelnicku
v akutni fazi nemoci

Snidané:
presniddvka nebo bandn

Obéd:
Cisty hovézi nebo kureci vyvar,
kure varené nebo pecené na vodé
s trochou soli, ryze s varenou mrkvi

Vecere:
bezlepkovy chleba s maslem,
dusenou Sunkou a 30% syrem

Svacina:
bezlepkové musli

Jitka Rybkovd,
Coloplast

Se stomii
nejen do sauny

Jiz témeér tri roky jsem kolostomik.

V soucasnosti jsem se s timto stavem
srovnal a hleddm moznosti, jak zit
pokud mozno normadlni Zivot.

Kdyz mi pfed tfemi roky pri kolonoskopickém vySetieni lékafi
oznamili, Ze mam maly ndlez na stfeveé v blizkosti konec¢niku,
myslel jsem si, ze se to vyresi kolonoskopickym zdkrokem a bude
vSe v pohodé. Ale to byl mdj omyl.

Vzhledem k umisténi ndlezu se jeho odstranéni nepodarilo doko-
nale. A tak mi lékari sdélili, ze k uplnému vyreseni problému bude
nutné odstranéni kusu stfeva s kone¢nikem a Ze budu mit trvalou
stomii. Pro mé to byla zdrcujici zprdva a nedovedl jsem si Zivot se
stomii vabec predstavit. Nemél jsem Zddné informace o tom, co mé
Ceka, a tak jsem je shanél. VSechny mozné i nemozné informace

0 zivoté se stomii... Po setkdni s operujicim lékarem a stomickou
sestrou, ktefi mi velice zasvéceneé vysvétlili, co mohu ocekavat a jak se

Saunu vytapim na 90 az 100 °C. Pro jistotu
si sacek se stomii prikryvdm malym sloZzenym
rucnikem. Jinak probihd saunovani obvyklym
zpusobem. Pro mé to znamend 2 az 3 cykly

S novym stavem vyrovnat, jsem se zacal smirovat s tim, co mé ceka. po 12 a 15 minutdch.

Po operaci jsem zjistil, ze stomie neni nic tak hrozného a zivot s ni
muze byt docela zdbavny (zvyraznény sacek v plavkdch maze byt Sacky pouzivam uzaviené, od rdznych vyrobcd, vSechny drzi jak
treba povazovdn za naditou penézenku). Po ndvratu domU jsem za-
¢al s usilovnéjsi rehabilitaci a po €ase zkusil jizdu na kole a plavani.
Oboje 3lo velmi dobre. Protoze se mi ve stomii vytvorila mald kyla,

pouzivam pfi jizdé na kole a pfi cviceni stomicky kylni pds.

v teple, tak ve vlhku a jsem s nimi naprosto spokojen. Po saunovani
sacek vymeénim. Moje zkuSenosti se saunovdnim jsou velmi dobré,
neni rozdil mezi dobou, kdy jsem jesté stomii nemél, a soucasnosti,
kdy jsem jiz tfetim rokem kolostomikem.

Také jsem se zacal zajimat, zda by bylo mozné zkusit saunu. Nazory Nejsem uz nejmladsi (79 let), ale takeé si nepfipaddm, ze patfim

do starého Zeleza. Proto je dobré uzivat vSechny dostupné radosti
zivota — pohyb a zdbava k nim rozhodné patri.

byly rlizné, od: ,at’' to zkusim” az po zamitavé, ze si v sauné popdlim
sliznici na stomii. Vzhledem k tomu, Ze mam soukromou saunu a tu
jsem v minulosti velice rad vyuzival, jsem se rozhodl, Ze to vyzkousim.

Karel Jonds

Zde predstavujeme konkrétni pribéh, vasi situaci vzdy nejprve konzultujte se svym osetrujicim lékarem.

° V4 V4 V 4
-  Prakticky darek pro vas
. . Vazime si toho, Ze jste s nami. Jako podekovani od nds
dostanete v kazdém pololeti prakticky ddrek.
Od 1. 1. do 30. 6. 2026 si volejte o platénou tasku.

Pro objedndni je nutné nds v uvedeném obdobi kontaktovat
na bezplatné lince péce o klienty 800 100 416.

Ddrek zasilame postou a samozrejmé zcela zdarmal!

Helios ¢. 33 / listopad 2025
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Stomie se zda byt

bez potizi?

Kontrola je presto

dulezita!

Kdyz si vytvorite rutinu v o3etfovdni stomie a neabsolvujete jednou ro¢né
navstévu u stomické sestry, mdze ¢asem u vasi stomie nebo v jejim okoli dojit
ke zméné. Vy tomu nemusite vénovat ndlezitou pozornost a mdzete tak néco

zanedbat.

Zménit se mUZe tvar nebo okoli stomie (kyla nebo naopak vpadlé okoli) nebo se
mUze vytvorit vyrastek na stomii ¢i v jeji blizkosti (granulom). Praveé proto je po-
treba, aby vasi stomii jednou ro¢né vidéla stomickd sestra. Klze kolem stomie
ma totiz vypadat stejné jako na zbytku téla, pri sprdavné péci tak nemusite délat
zadné kompromisy. O zminénych komplikacich si povime vice v nékterém

z dalsich vydani.

Pribéh ze zivota:

Pani Jana Zije 11 let s ileostomii. V3e fungo-
valo dobre, s vyménou pomUcky ji pomdha
manzel. Nebyla na kontrole 5 let, trochu jsem
se zlobila.

Moje prvni otdzka vétsinou zni: ,Jak se mdte,
netrdpi vds néco? A jak poslouchd pomUcka?”
Odpoveéd' pani Jany ddvala tusit, Ze se néco
dégje: ,Sestricko, nevim, co se stalo, ale najed-
nou mi pomUcka néjak nedrzi."

Vzdy musim zjistit, jestli stomik pfi osetreni
postupuje sprdavné a v jakém stavu je stomie
a kze v okoli.

Kdyz jsem se pani Jany ptala, kdy méni po-
mUcku, dostalo se mi odpovédi, ze az kdyz
podtece. To ale neni dobrd taktika. Jana
pouziva jednodilnou pomdacku. V rdmci své
praxe se s timto neSvarem, tedy s tim, Ze se
jednodilna pomdcka neméni kazdy den, se-
tkdvdm bohuzel ¢asto. Klienti argumentuiji, ze
kdyz drzi, pro¢ by ji ménili. Problémem v3ak
je, ze vlivem sekretu odchdzejiciho ze stfeva
a také vlhkosti stfeva samotného mize dojit
v tésném okoli stomie k odlepeni stomické
pomucky. A ta sice nepodtece, ale okoli je
podrdzdéné, pricemz stomik o tom nemusi
védeét.

Chcete-li tedy pomUcku ménit méné casto,
poradte se se stomickou sestrou. Ja v tako-

vém pripadé doporucuji pouzivat dvoudilny
systém, kdy se na podlozku ,nacvakne” nebo
nalepi sacek a vyhnete se tak denni vyméné
celého systému. Podlozka ma silné&jsi lepici
plochu nez jednodilny sacek, tudiz vydrzi vic.
Druhy den se kolem ni da doplnit pasta, aby
nedochdzelo k podrdazdéni.

U ileostomika je dalezité ménit pomacku,
kdyz je stfevo v relativnim klidu. To znamena
rano, pred prvnim jidlem a pitim. Stomie tou
dobou nevylucuje, nebo vylucuje vyrazné
méné, a poskytne vam tak alespor chvili ¢asu
na klidnou vymeénu. Jak fikam ,svym" stomi-
kdm - stfevo nemd rozum. Dé4 si, co chce,
reaguje reflexné. Pokud z néjakého dlvodu
nemUzete nebo nechcete ménit pomdcku
rdno, je nutné napldnovat vymeénu s delSim
odstupem od jidla a piti, respektive pred
jidlem dalsim.

Pokud ménite pomtcku ve chvili, kdy stfevo
odvadi, je okoli stomie vlhké, coz neumozni
pevnou adhezi (prilnuti) a mbze dojit k zate-
¢eni vyméskd do tésného okoli stomie. Kdyz
pomdcka dobre neprilne, dochazi k dalsimu
zatékani a drazdéni klze. Ta pak pdli, a nose-
ni pomUcky je nepohodiné.

K tomu, aby nds ileostomie ,poslouchala”,
jsou nezbytnosti rezimovd opatreni. Vyznam-
né solit jidlo, stridat slané minerdlni vody, ion-
tové ndpoje, vhodné je i nealko pivo. Je dlle-
Zité pit vzdy az 20 minut po jidle. Po adaptaci
stfeva (obdobi cca 3 tydnd, kdy se stomie

Prilnavost pomucky Podtékani

Podrdzdéni
kaze

stabilizuje a za¢ne odvadét zahusténé;si
odpad) se ileostomik ridi konzistenci strev-
niho obsahu vychdzejiciho ze stomie. Kdyz
stomicky sdcek vypoustite 3x za den, mizete
si dovolit i trochu ,lumpacit”. Kdyz je to vice
nez 5x, musite na sebe byt v rezimu prisnégjsi.
Nékomu pomUize k zahusténi bandn, nékomu
varend brambora, nékdo musi na doporuceni
lékare uzivat léky na zpomaleni streva.

S Janou jsme dalsi chybu odhalily v postupu
osetreni, kdyz se ukdzalo, ze pro zjednodu-
Seni prestala pouzivat ochranny film i pastu.
Vlastné se dd fici, ze Jana v péci o stomii
celkové polevila. Pro zlep3Seni tedy bylo po-
tfeba, aby se vrdtila ke zminénym rezimovym
opatrenim.

Ddle jsme upravily ¢as vymeény a také zac¢ala
pouzivat ochranny film a krouzek. Diky tomu
se jgji Zivot vyznamné zlepsil. Kize v okoli se

zhojila a vie zacalo zase fungovat jako pred

lety.

S tim, jaky postup je pro kazdého
z vas nejvhodné;jsi, vam pomUtize
vase stomicka sestra.

Zna vasi stomii i vas.

Vi, ¢im jste si prosli a jaké jsou

okolnosti vasi nemoci.

O autorce

Magr. Katerina Drlikova je stomickd sestra
Chirurgickeé kliniky 2. LF UK a FN v Motole,
ucitelka odbornych predmét(i na CSZS
Jana Pavla Il., lektorka stomickych kurzd
a certifikovaného kurzu porfadaného

ve FN Motol. Je také spoluautorkou knih
Stomie, Prakticky privodce stomika.

Ve volném case se vénuje sama sobé

a rodiné. Rdda jde na prochdzku s man-
Zelem, navstévuji hrady a zamky. Hraje
basketbal se skvélou partou z MFF (mate-
maticko - fyzikdlni fakulta, pozn. red.).

Jak tedy spravné
oSetrit kazi?

U nds v Motole (FN Motol, pozn. red.) mdme
se stomiky vytvoreny postup - algoritmus
oSetreni, ktery na zacdtku Zivota se stomii
prindsi jistotu.

Krok 1 - odstranéni
pomucky z téla

K odstranéni pomtcky pouzijte odstrarovac,
bud' ve formé spreje, nebo ubrouskd. Sprej
je vhodné striknout k lepici plose pomdcky

a asi 5 vterin pockat. Pak ji zkusit odlepit, jde
to vétsinou jen po kouscich. Kdyz vds zacne
kdze tahat, znovu stfiknéte a zase pockejte.
Takto postupujte az do Uplného odstranéni.
Vétsinou staci 3 az 5 striknuti. Pokud pouzi-
vate ubrousek, prejizdéjte spojnici kiize a po-
mUcky, dokud se z k(iZe Uplné neuvolni.

Krok 2 - ocisténi
kGze

K{zi je tfeba zbavit zbytk{ stolice nebo se-
kretd a lepidla z predchozi pomucky pomoci
Cisticich ubrouskd nebo roztoku. Idedlni je
stomii osprchovat. KGZi poté osuste ubrous-
kem, netkanou textilii nebo gdzou. Kolostomik
muze nechat kdzi i chvili ,vétrat.”

Krok 3 - pésténi
a vyziva pokozky

K vyziveni pokozky kolem stomie jsou k dis-
pozici krémy. Bud' na bazi vody, které maji
gelovou konzistenci a neni tfeba po jejich
aplikaci kdzi umyvat (vhodné pro ileostomiky
a urostomiky), nebo na bazi oleje, které jsou
mastné a po jejich pouziti je nutné kazi umyt.
Krém by se mél v idedlnim pripadé nechat
pusobit 10 minut. lleostomik nebo urostomik
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ale tolik ¢asu vzhledem k neustalému vylu-
¢ovani stomie zpravidla nemd, proto zde plati
pravidlo - ¢im déle, tim lépe (tedy tak dlouho,
kolik vam vase stomie dovoli).

Krok 4 - ochrana kuze
a lepsi prilnuti

Ochranny film sjednoti povrch pokozky

a usnadni tak pfilnuti. Zdroven kazi chrani
pred pdsobenim vyméskd, pokud by doslo

k podteceni. Ochranny film je mozné pouzit
ve formé spreje nebo ubrousku a vzdy je nut-
né nechat ho zaschnout. Neudéldte-li to, ne-
musela by pomUcka dobre prilnout. Ozvldst
dulezity je tento postup u ochranného filmu
s alkoholem, protoZe neodvétrany alkohol by
mohl zpUsobit vyrazku (pupinky) na kizi pod
lepici plochou.

Krok 5 - dalsi
prislusenstvi

Neékteri stomici pouzivaji k utésnéni okoli
stomie ¢i k vyrovnani nerovnosti pastu. Ta se
vyrdbi bez alkoholu (Setrnéjsi vici pokozce),
nebo s alkoholem. A opét je potreba nechat ji
zaschnout. S pastou se |épe pracuje a snad-
néji se nanasi, kdyz si navlhcite prsty. Dopo-
rucuji vam nandset pouze tenkou vrstvu pas-
ty, snazte se o 1 az 2 milimetry.

Kam pastu nanést? Ja doporucuiji nejlépe na
kazi kolem stomie. U ileostomika je ale mozné
aplikovat pastu primo na lepici plochu, nechat
ji zavadnout a pak pfrilepit rovnou kolem
stomie.

Z moji zkuSenosti je pro nékoho jednodussi
pouzit krouzek, ktery md stejnou funkci a lépe
drzi tvar. Krouzek se da dobre tvarovat a slou-
Zi tak k vyrovnani zahybt ¢i prohlubni a neod-
myva se tekutymi vymeésky tak snadno jako
pasta. Pracovat s nim vds nauci stomicka
sestra.

Krok 6 - aplikace
nové pomtuicky

Lepeni stomické pomacky si usnadnite,
pokud kdzi na brise pred jejim nalepenim
natdhnete a nasledné prilozite lepici plochu
pomucky. Poté je vhodné uhladit tésné okoli
stomie i celou lepici plochu. Ndsledné zhruba
10 minut pomoci dlané pritlacit a jejim tep-
lem zvysit prilnuti lepici plochy v tésném
okoli stomie. Pres nahlizeci okénko mizete
zkontrolovat, zda se vam podarilo nalepit
pomcku kolem stomie dobre.

U dvoudilnych a jednodilnych konvexnich
pomUcek velmi pomdha pouziti pridrzného
pdsku kolem téla. Jednak pomUze pritlacit

pomucku k télu béhem pohybu, kdy se rlizné
meéni tvar brisni stény, a souc¢asné podpori
prilnavost pomUcky, kdyz ji naplnény sacek
svoji thou tdhne dold.

U kolostomika doporucuji vyménu pomUcky
s odstupem cca 1,5 az 2 hodin od jidla, kdyz
dojde po snidani, po no¢nim puastu, k reflex-
nimu vyprdzdnéni stfeva. Urostomik md oSe-
kazi vidét, a také proto, Ze odchdzi neustdle.
Vyména pomUcky u urostomie je také nej-

Idedlni je dat si za spodni pradlo igeli-
tovy sdacek a do ného "hdzet” vse, co
nepotrebujete. Pripadné, kdyz strevo
,zazlobi", dostane se obsah do sacku,
a ne na podlahu.

Nedrzi vdm pomdicka tak
dlouho, jak by méla?
Zjistéte si, jaky je profil
v okoli stomie.

13



14

Co muzu jist,

Veeo

kdyz prije

du

Z hemochnice

domu’?

Skladba jidelnicku ma velky vliv na zdravi kazdého z nds.
U stomiku toto pravidlo plati dvojndsob. Zcela zdsadni jsou

odpovidajici rezimova opatreni. Jind budou u cloveka bé-
hem rekonvalescence a jina v pripadé déle zalozené stomie.

Propusténi z nemocnice po operaci
vyvedeni stomie je velkou zménou,
vedle jinych v psychice i v praktic-
kém fungovani.

Co vlastné mohu jist, jaka je sprav-
nd volba potravin?

Tato otdzka patfi mezi nejcastéjsi.
Jak se tedy stravovat, jaky typ stra-
vy zvolit po operaci?

Prvni kroky doma

Bezprostredné po vysiti stomie se doporucuje
Setfici a lehce stravitelna strava. Cilem je
nezatézovat traveni a postupné zjistit, jak télo
na jednotlivé potraviny reaguje. Jedna se o be-
zezbytkovou dietu.

Bezezbytkova dieta

Obsahuje Setrici stravu zahrnuijici Setfeni me-
chanické (odstranéni moznych mechanickych
prekadzek), chemické (vynechani pridaného
tuku, resp. dochuceni tukem az na zavér,

aby neprosel tepelnou upravou) a termické
(U¢inek teploty jidla na zaZivaci trakt).

Mechanické Setfeni: vhodné je odstranéni
blan, 3lach, chrupavek z masa, slupek

a zrnicek z ovoce, vylouceni lusténin. Potra-
viny upravujeme domeékka, predchdzime tim
vytvoreni kdrky.

" Fotobanka Depositphoto

Pomdze poutziti alobalu, pec¢eni pod poklici,
priprava pokrm ve vodni ldzni, vareni

v pare. Doporucend technologickd uprava
stravy je varenim, duSenim a grilovanim
bez pridavku tuku.

Potraviny s obsahem vldkniny meleme,

lisujeme. Vyloucime ovoce s peci¢kami

a zrnicky, tvrdou slupkou, celozrnné pe-
¢ivo, orechy, semena.

Chemické Setfeni: drdzdit mohou silné ma-
sové i zeleninové vyvary, prepalovany tuk.
Proto vylouc¢ime smazeni a peceni na tuku.
Maso je vhodné opékat nasucho, s trochou
vody, slabého vyvaru z masa nebo zeleniny.
Tuk vzdy pfiddme az do hotového jidla.

Iva Rekova,
nutri¢ni terapeutka,
Meéstskda nemocnice Ostrava

Nevhodnd je konzumace pikantnich jidel,
prilis slanych, kyselych ndlevd, zrnkové
kavy, alkoholu, sycenych ndpoju, koncent-
rovanych dzusU, kolovych napojd.

Chemické Setreni znamend zahusténi
pokrm dietni jiSkou z hladké mouky, kterou
oprazime nasucho, napr. na teflonové pdnvi.
Mouku nechdme vychladit, zfedime tekuti-
nou, varime dostatec¢né dlouhou dobu.

Misto jisSky mizeme pouZit strouhany
brambor, strouhané bilé pecivo, lisovanou
povolenou zeleninu.

Termické Setfeni: jde o vliv teploty pokrm
na zazivaci trakt. Nekonzumujeme po sobé
jidla prilis tepld a studend, jejich rychla
kombinace m(ze zpUsobit krece.

Rozdéleni potravin
u bezezbytkové diety

AP

> A

Maso

Maso vhodné:

Pri vybéru masa volime libové druhy, napfi-
klad kureci, krati, kralici, teleci, hovézi, vep-
fovou kytu nebo kotletu, netu¢né ryby (kapr,
pstruh, treska, filé). Hovézi maso je obvykle
tuzsi, proto je vhodné je pripravovat mleté.
Je mozné zaradit omezené i uzeniny, libovou
veprovou, kriti a kureci Sunku, Sunkovy sa-
ldm, dietni parky.

Maso nevhodné:

Tuénd masa, napriklad kachni, husi, veskeré
vnitfnosti, uzend masa, zabijackové vyrobky
(jitrnice, jelita, klobdsy), veprovy bucek,
masové konzervy, pastiky, trvanlivé saldmy;,
napriklad Vysocina, Paprikds.

ML&Ené vyrobky @

Mlécné vyrobky vhodné:

Mléko mUze zpUsobit potize se zaZivanim.
Doporucuje se proto pouzivat v malych
ddvkdch na pripravu pokrmd a ndpoju.
Neni vhodné poddvat mléko jako samo-
statny pokrm.

Vhodny je netu¢ny tvaroh, zakysané mlécné
vyrobky s nizkym obsahem tuku, napriklad
kefirové mléko, acidofilni mléko, podmasli,
Actimel, Pribindc¢ek, Termix, syry tvarohové

i tvrdé do 30 % tuku v susiné bez pikantnich
prichuti, bily jogurt, nékteré ovocné jogurty
(merunikovy, broskvovy, vanilkovy), pudinky.

Mlécné vyrobky nevhodné:

Pro ¢astou nesnasenlivost neni vhodné mlé-
ko s vysokym obsahem tuku, tu¢né jogurty,
tucny tvaroh, smetana, Slehacka, tvrdé syry
s obsahem tuku v susiné vice nez 30 %,
plisrové a aromatické syry.
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Vejce Qg;

Vejce ve vhodné podobé:

Vejce je mozno pouzit samostatné i k pripravé
pokrmd, vzdy v lehce stravitelné Upravé, do
polévky napr.: kapani, vajecnou nebo bilkovou
sedlinu, vejce natvrdo jen do pomazdnek.

Vejce v nevhodné podobé:
Smazend vejce a vaje¢né omelety.

Tuky

Tuky vhodné:

Tuk se priddva az do hotovych pokrmd.
Vhodné je klasické mdslo nebo kvalitni oleje.
K namazdani peciva se pouzivd malé mnoz-
stvi mdsla nebo rostlinného tuku napriklad
Perla, Fléra, Rama.

Tuky nevhodné:
Neni vhodny prepalovany tuk, sddlo a sma-

zend jidla.

Obiloviny 2

Obiloviny vhodné:
Bild mouka, détska krupice, ovesné vlocky,
kroupy a krupky - lisované.

Obiloviny nevhodné:
Tmavd mouka a pohanka.

&

Pecivo 'O‘v

Pecivo vhodné:

Starsi pecivo, kterym predchdzime nady-
mdani, napf. bily rohlik, houska, veka, netuc-
nd vdnocka, piskoty.

Pecivo nevhodné:

Cerstvé a nadymavé pecivo, napr. cerstvé
bilé rohliky a chléb, kynuté pecivo, koldace,
koblihy, buchty, croissanty, Satecky, hrebeny,
tmavé a celozrnné pecivo jako slunec¢nicové,
sezamové, dynové, grahamové, musli.

LUl

\

Pfilohy

Prilohy vhodné:

Brambory ve formé kase, dusend ryze, tés-
toviny, jemny bramborovy a houskovy kned-
lik kypreny kypricim praskem nebo bilkovym
snéhem, halusky a krupicové noky.

Prilohy nevhodné:

Smazené pokrmy typu hranolky, americké
brambory, krokety, opékané brambory,
bramborové placicky, kynuté knedliky kypre-

né drozdim.

Zelenina vhodna:

Vybér zeleniny je velmi omezen. Vhodnad je
varend, dusend, nastrouhand nebo mixova-

Zelenina

nd mrkev, mrkvova Stdva nebo pyré.

Do pokrm0 ze pouzit malé mnozstvi celeru
a petrzele. Dalsi povolenou zeleninou je
duseny Spenat, rajsky protlak nebo Stava,
dyné. Se souhlasem lékare je mozné konzu-
movat jemné krdjeny hlavkovy saldt.

Zelenina nevhodna:

Nadymava zelenina, napfiklad okurka,
kedluben, paprika, kvétdk, cibule, ¢esnek,
kapusta, fedkvicky, hldvkovy salat, hrasek,
¢ocka, hrach, fazole, sdja a veskeré vyrobky
z lusténin.

... pokracovani na dalsi strdnce
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Ovoce

Ovoce vhodné:

Vybér ovoce je rovnéz omezen. Ze syro-
vych druh je doporucen pouze bandn.
Vhodné jsou pyré a kompoty z merungék,
jablek, broskvi, nektarinek, bandnd.

Povoleny jsou dzemy, ovocné Stavy,
napriklad mandarinkovd, pomerancovd,
grepovd, citronova a fedéné dzusy z povo-
leného ovoce.

Ovoce nevhodné:

Kvuli moznosti podrazdéni se nedoporucu-
je ovoce se zrnicky, tuhé a nezralé ovoce,
napfiklad hroznoveé vino, rybiz, maliny,
ostruziny, angrest, meloun, ananas, kiwi,
hrusky, Svestky atd.

D,
S

4 N

Moucniky -

Moucniky vhodné:
Z piskotového, tvarohového, krupicového,
bilkového a odpalovaného tésta, pudinky.

Moucniky nevhodné:
Z listového, tukového, kynutého tésta,
mdaslové krémy atd.

aplap
Koreni

Koreni vhodné:

S korenim se doporucuje 3etfit. Pokrmy
lze solit, pouzit vyvar z cibule, hub, kminu,
mlety kmin, zelené naté - napriklad kopr,
petrzelku, libecek, majoranku, rozmaryn,
tymidn a malé mnozstvi pazitky.

Na pripravu pokrmU je mozné pouzit vanil-
ku nebo citronovou ¢i pomerancovou
Stdvu.

Koreni nevhodné:

Drazdivé, ostré koreni, napriklad pepr, chi-
lli, paprika, suseny cesnek, kofenici smési,
grilovaci, gulaSové koreni.

Napoje w

Ndpoje vhodné:

Slaby €erny €aj, ovocny, bylinkovy, zeleny,
Sipkovy, ¢aj s mlékem, bild kava, neperliva
voda, fedéné slabé ovocné Stdvy, fedéné
dzusy z povoleného ovoce.

Nadpoje nevhodné:
Perlivé vody, silné caje, zrnkova kava,
kakao, ¢okoldda, alkohol.

Pozvolna a v mensim
mnozstvi

Snasenlivost potravin je velmi individudlni.
Stomik musi vyzkouset, které potraviny
bude tolerovat, které sndset, a které nikoli.
Je vhodné v mensim mnozstvi ochutnat
nové jidlo a postupné jidelnicek rozsifovat.
Ve vétsing pripadd plati, Ze se pacienti po-
stupné stravuji stejné jako pred operaci.

Doporucuiji jist Castéji v mensich porcich

v pravidelnych intervalech, preferovat
polohu vsedé u jidelniho stolu, jist pomalu,
kazdé sousto dikladné rozkousat (preven-
ce zacpy). Pokud nemate v poradku chrup,
doporucuiji stravu namlit nebo nastrouhat.
Pri jidle nepit tekutiny (prevence nadyma-
ni). Vhodné je dodrzet mezi jednotlivymi
jidly 2 az 3hodinovy interval. Snidané

a obéd by mély byt vydatnéjsi, vecere lehkaq,
nepoddvana tésné pred spanim. Dulezité

je také dbdt na dostatecny pitny rezim -
nedostatek tekutin maze zpUsobit zdcpu,
ucpdni stomie. Doporucuiji 40 ml tekutin na
1 kilogram télesné hmotnosti. Piti a konzu-
maci tuhé stravy je vhodné oddélit.

Jak dlouho budu tuto
dietu dodrzovat?

Obdobi Setrici diety trvd zpravidla 4 az 6
tydnu po operaci, nékdy i déle, podle indivi-
dudlniho hojeni a doporuceni lékare ¢i nutric-
niho terapeuta. Postupné se pak jidelnicek
rozsifuje o noveé potraviny - vzdy je vhodné
pfidavat jen jednu novou potravinu a sle-
dovat, zda nezpUsobi napfiklad nadymani,
prijem, nebo naopak zdcpu. Az ndsledné
zaradit daldi potraviny s ¢asovym odstu-
pem, aby bylo mozno vyloucit pfipadné
potize.

Cilem je postupna
pestrost

Dobrd zprava je, ze po adaptacni fazi se
vétsina stomikd mdze vrdtit k témer bézné
stravé. Kazdy organismus je v3ak jiny a kazdy
stomik si ¢asem vytvori sv{j vlastni seznam
dobre snasenych a méné vhodnych jidel.

Pro inspiraci pridavam dvé jednoduchd,

hlavni jidla na doma po operaci, kterda

si mdze pripravit i stomik, ktery Zije v do-

madcnosti sdm. Samozrejmé je vzdy nutné
brat ohled na individudlni toleranci a do-

poruceni |ékare.

Recepty obsahuji vyvazené
mnozstvi bilkovin a povoleny
druh zeleniny - vlakniny.

Zbylou dyni je mozno
pouzit v dalSich dnech - jako
prilohu nebo polévku, Spendt

jako zeleninovy prikrm.

Rada na zaveér:

Kazdy stomik reaguje jinak. Idedlni je vést si maly denik,

kam si zapisujete, co jste jedli a jak na to reagovalo vase
traveni. To pomUze najit vlastni cestu k pestrému a dob-
fe snaSenému jidelnicku.

DalSi recepty a rady, jak se vyhnout zazivacim problé-
mUm, prineseme pristé. Stejné jako tipy, jak na stravo-
vani napriklad pfi cestovani ¢i na oslavach.

® Rajskd polévka
s téstovinou
® \/eprova kyta
se Sunkou a mrkvi
® Celerovy salat s jablky

Rajska polévka s téstovinou

(ryzi, kapdnim)

5 g maslo, 8 g hladka mouka, 40 g rajsky protlak,
1 g cukr, 1g bobkovy list, sl

Veprova kyta se Sunkou a mrkvi
130 g veprovad kyta, 5 g maslo, 20 g Sunka, 15 g mrkey,
10 g hladkd mouka, sul

Bramborovo-dynové pyré
200 g brambor, 50 ml mléko, 10 g mdslo,
30 g dyné

Celerovy saldt s jablky
60 g celer, 40 g jablko, 1 g cukr,
10 ml citronova $tdva

e Spendtovd polévka
S vejcem

® Kureci ragu

® Pyré z jablek

.

Spendtova polévka s vejcem
50 g mrazeny Spenat,

10 g hladka mouka,

5 g maslo, vejce, 10 ml mléko, sl

Kureci ragu
130 g kureci prsa, 60 g kofenova zelenina, 10 g mouka
hladkd, 5 g mdslo, 30 ml mléko, stl

Téstovinova r;'/ie (téstovina)
70 g téstovinova ryze, 3 ml olej, sdl

Pyré z jablek

150 g uvarend jablka, dle chuti cukr

Ilustracni fota

Helios ¢. 33 / listopad 2025
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Kdyz stara cesta
uz nevede dal

V minulém c¢lanku jsem psala o ndvratu
do prace po operaci — o prvnich krocich,
obavdch a o tom, jak znovu najit rovnova-
hu. Tentokrdt bych se chtéla posunout

o krok dal. Co kdyz se po Case ukaze,

Ze ndvrat do plvodni prace neni mozny;,
nebo ze uz ji vlastné ani nechceme délat?
Stomie totiz mUze byt nejen zlomem,

ale i zacatkem. A nékdy nas dovede tam,
kam bychom se sami nikdy neodvazili.

Nové zacatky se stomii: Jak najit praci,
ktera dava smysl

Operace nds ¢asto prinuti premyslet jinak. Zastavit se, zhodnotit, co
md smysl, a co naopak energii jen bere. Nékdy se ¢lovek do prace vrd-
ti, Zjisti, Ze to zvlddd, a pokracuje ddl. Jindy ale citi, Ze se néco zménilo.
Ze télo potrebuije jiné tempo, Ze to, co dfiv davalo smysl, uz nenapliiu-
je. A to je v porddku.

Zména muze byt désivd, ale i osvobozuijici. Kdyz ji pfijmeme, mize
otevrit dvere k novym moznostem, o kterych bychom dfiv ani nepre-
mysleli. Dllezité je mit otevienou hlavu a pripustit si, ze pokud néco
nefunguje, mdzeme to zkusit jinak. A Ze nové za¢dtky nejsou slabost,
ale ddkaz odvahy.

Jak hledat nové smery

Zkuste si sepsat, co vam jde, co vds bavi, v ¢em se citite jisté. Mozna
zZjistite, Ze se vade zkudenosti daji vyuzit jinak — tfeba v jiné ¢dsti firmy,
v administrativé, nebo pri prdci zdomova. Pokud to nejde v soucas-
ném zaméstndni, promluvte si s nadrizenym. Moznd existuje jind pozi-
ce, kterou mlzete zastdvat, nebo Uprava uvazku, kterd by vdm po-
mohla.

A kdyz ani to neni mozné, nezoufejte. Mnoho lidi po operaci vyuzilo
rekvalifikaci. Na Uradu prdce existuje Sirokda nabidka kurzd, které mo-
hou byt zcela zdarma. Od cizich jazykd, pres prdci s pocitacem, az po
ucetnictvi nebo marketing. Nékdo se nauci novy jazyk a za¢ne prekld-
dat, jiny si zalozi malou Zivnost a pracuje z domova. Dilezité je udélat
prvni krok. | kdyby to mél byt jen krdtky kurz, mdze ve vds znovu pro-
budit chut’ ucit se a objevovat.

Otevrenost a sila sdileni

Mnoho lidi se po operaci uzavre. Boji se mluvit o tom, co prozivaji, aby
nepUsobili slabé nebo ,jinak”. Ale pravé sdileni zkusenosti pomaha vic,
nez by se mohlo zddt.

Zkuste se svérit lidem, kterym davérujete — roding, prateldm, kolegim.
Casto maji ndpad nebo kontakt, ktery by vds nenapadl. Pokud se
necitite na otevreny rozhovor v prdci, zkuste se obrdtit na stomickou
sestru nebo na pacientskou organizaci.

Pravé tam mizete ziskat informace o moznostech prdce, podpurnych
programech nebo o lidech, ktefi prosli podobnou zkuSenosti. Existuji

i online skupiny, kde se sdili praktické rady, pracovni pfilezitosti nebo
prosté jen slova podpory. A pravé v téchto komunitach ¢asto vznikaji
nejen pratelstvi, ale i nové profesni prileZitosti. Nékdy staci fict nahlas,
Ze néco hledate, a svét zacne reagovat.

Nebojte se zmény

Zména sméru, at’ uz mald nebo velkd, neni prohra. Je to prirozend
soucdst cesty. Mozna se diky ni dostanete k praci, kterd vam prinese
vétsi klid, radost nebo smysl. A moznd zjistite, Ze to, co vas driv defino-
valo, uz neni potfeba drzet. Stomie nds uci prizpUsobit se. Ale taky nds
uci vnimat, kdy je ¢as néco pustit a jit dal. A to je obrovska sila.

Zavérem

Kazdy z nds prochdzi ndvratem do zivota jinak. Nékdo se vrdti tam,
kde by, jiny si vytvori Gplné novou cestu. DUlezité je, ze obé varianty
jsou spravné. Nebojte se pozddat o pomoc, ucit se, zkouset a mluvit.
Moznd prdvé diky tomu objevite nejen novou prdci, ale i sebe v jiné,

dovéjsiho Zivota. A ten mize byt prekvapivé krasny.

Tereza Nagyovd

Papirove poukazy
na pomucky konci.
V lednu je nahradi ePoukaz!

Na zdkladé zdkona ¢. 89/2021 Sb. o zdravotnickych pro-
stfedcich budou od 1. ledna 2026 papirové poukazy na
zdravotnickeé prostfedky zcela nahrazeny elektronickymi
ePoukazy. Zjistéte, co to pro vas znamend pfi predepiso-
vani stomickych pomucek a prislusenstvi.

Co je ePoukaz?

ePoukaz je elektronicky poukaz na zdravotnické
prostifedky (napr. stomické pomcky, bryle, sluchadla,
berle, inkontinenéni pomUcky), ktery nahrazuje papirovy
poukaz. Je soucdsti systému eRecept.

Co se méni od 1. ledna 20267

m Papirové poukazy konci.

B V3echny poukazy budou vystavovdny
vyhradné elektronicky.

m ePoukaz bude mit jedine¢ny identifikator a bude
ulozen v Centrdlnim ulozisti elektronickych poukazu.

ePoukaz funguje podobné, jako jste zvykli u eReceptu.

Jak ePoukaz obdrzite?

Lékar vam preda identifikator ePoukazu jednim z téchto
zpUsobU:

B Papirova privodka s identifikatorem
(nepotrebujete telefon ani e-mail)

B E-mailem (potrebujete e-mailovou adresu)

B SMS zpravou (potrebujete mobilni telefon - staci
tlacitkovy)

B Mobilni aplikaci eRecept (potrebujete chytry
mobilni telefon)

Co s ePoukazem dal?

1. Zkontrolujte zpUsob doruceni — identifikator si ulozte
nebo si nechte vystavit papirovou privodku.

2. Identifikator ePoukazu preddte svému vydejci
zdravotnickych pomucek.

3. Jak se k vam pomucky dostanou:
e Sami si je vyzvednete ve vydejné.
e Pomicky dostdvdte zdsilkovou sluzbou az domu.

Nevite si rady? Zavolejte na bezplatnou linku péce o klienty Coloplast 800 100 416.

Helios ¢. 33 / listopad 2025

Péce o klienty

” 800 100 416

" bezplatnd informacni linka

Bezplatna informacni linka
Coloplast - péce o klienty

Jsme vam k dispozici
v pracovni dny
od 8.00-16.00 hod.
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Pred [étem jsme Ctendre Casopisu Helios infor-
movali o nasi akci - letni pohybové vyzve s ndz-
vem ,Stomie nas nezastavi, je to jen pohyb*,
kterou jsme poradali u prilezitosti Svetového
dne stomikd 2025. Vyzva skondila s vysledky,
které predcily vSechna ocCekavani.

Stomie nas nezastavilal
Ceské ILCO obeslo Cesko dokonce jedenapCilkrdt!

Oproti plivodné planovanym 2 290 kilometrdm,
délce trati, ktera odpovidala nasemu cili, tedy
,obejit Cesko”, se ndm spole¢né podafilo urazit
3 537 kilometr! Symbolicky jsme tak zvladli
,obéhnout” republiku hned jedenapulkrdt.

Eva se vénuje stomické péci uz sedmym
rokem a neni to poprveé, co si ziskala srdce
pacientd, prvenstvi si odnesla uz v roce 2022.
,Moje sestricka je nejen skveéld profesiondlka,
ale jeji lidskost je bezmeznd. | kdyZz md prdce
nad hlavu, pordd se usmivd, je mild, vstricnd
a obétavd. Pomdhd mi i psychicky. Dokdze
meé rozesmdt a odchdzim od ni s pocitem,

Ze to zvlddnu.”

,Stomii jsem nechtél. A Zit se sackem na brise
uz vibec ne. Sestra Eva mé ale vrdtila k Zivo-
tu, i kdyz to nékdy nebylo snadné. Jsem ji za
to nesmirné vdécny.”

Podobnych vzkazt prisly desitky a vSechny
nesly jedno spole¢né poselstvi: Eva pomdhd
lidem nejen s péci o stomii, ale svoji viidnosti
umi pohladit i po dusi. A pomdhda tak lidem
vracet chut’ do Zivota.

Eva Horalkova
se stala
stomickou
sestrou roku
2025

Anketa ,Moje stomicka sestra“ ma po dvou
letech opét svou vitézku. Tuto jiz tradicni anketu
poradame, abychom ocenili péci a empatii,

se kterymi stomicke sestry pristupuji ke svym
pacientdm. Hlasovdni se letos zucastnilo

315 stomikd, kteri dohromady nominovali

62 sester z celé Ceské republiky. Nejvice bod(i
ziskala Eva Horalkova, stomicka sestra

z Masarykovy nemocnice v Usti nad Labem.

300 ucastnikd, 168 stomiktl a 3 537 kilometra radosti z pohybu

Akce se podarila

Do vyzvy se zapajilo vice nez 300 nadsencd, stomikd
startovalo 168. Celkem bylo vyddno 513 startovnich
Cisel, néktefi ucastnici se do pohybové vyzvy zapojili

i opakované. Akce spojila lidi vSech vékovych kategorii,
od déti po seniory. Nasim cilem bylo ukdzat, Ze stomie
neni prekdzka, ale soucdst zivota, se kterou se da zit
naplno. A to se podarilo.

Kazdy krok mél smysl

Uéastnici vyrdzeli po regiondlnich trasdch v doprovodu
mistnich spolk{i stomiké i nezdvisle — odkudkoli z Ceska

i ze zahranici. Slo se po hordach, kolem rybnikd, po mést-
skych parcich i po Usecich Stezky Ceskem, kterd byla
medidlnim partnerem vyzvy. Neslo o zavod, ale o spolec-
ny pohyb a sdilenou podporu. Kazdy kilometr se pocital -
a kazdy znamenal viditelny vzkaz:

»Stomie nds nezastavi, je to jen pohyb.”

Mama ma stomii:

Kdyz je potreba vysvétlit detem, co se dégje.

| MAMA
MA STOMII | -
- TATA

Aby na to nikdo nemusel byt sam, pri-
pravili jsme v Ceském ILCO brozuru

s ndzvem Mdma, tata ma stomii plnou
pribéhd a rad k tomuto tématu.

Jak fict détem, ze ma mama
nebo tata stomii?

Prdvé toto mnoho rodi¢d

i prarodict, kterym byla
stomie vyvedena, resi.

Prirucka je k dispozici uz vice nez dva
roky, ted’ ale prichdzime s novinkou

v podobé audioverzi jednotlivych pribéhd.

® \’.r';"r"d MA STOMII
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Stomici v hlasovani vyzdvihli také
tyto stomické sestry:

Lenka Neumannovad
Helena Spinovd
Blanka Pupikova
Tereza Kobrlova

Denisa Ungrmanovad
Katerina Drlikova
Hana Brabcova

Radomira Fierlova

Veronika Jedlickova

Ve spoluprdci s ILCO klubem Bratislava jsme
pripravili také slovenskou mutaci.

Brozura détem pomoci dvandcti pribéht cit-

livé vysveétluje, co se s blizkym clovekem déje,
pro¢ mad na briSe sacek a take, ze krome néj

mdize byt vée jako dfiv. Ze i se sa¢kem se dd

v Zivoté smat.

Nejlepsi rada zni: bud'te upfimni. Déti pozngji,
kdyz néco tajite. Kdyz jim s klidem a laskavos-
ti vysvétlite, ze vam lékari pomohli, aby vam
bylo lépe, sndze to pochopi i prijmou.

Helios ¢. 33 / listopad 2025

Je vzdy tézké ocenit jen pdr vybranych stomickych
sestriCek, protoze moc dobre vime, Ze ocenéni by
si zaslouzily vSechny, které se s empatii, trpélivosti
a pochopenim staraji o své pacienty. Proto jim ales-
pon na tomto miste za vSechny stomiky uprfimné

a s respektem dékujeme.

Prvni pfibéhy si uz ted’
muzete poslechnout na
YouTube kandlu Ceského ILCO
a dalsi brzy pribudou.
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Crohnovy nemoci jsem se naucila brat jako nutnou

deji!

soucdst svého zivota a zacala jsem se smirovat i s tim,
Ze vysnéné tehotenstvi uz mé asi nepotkd. Pak se ale
mUj stav zacal zhorSovat natolik, ze mi musela byt vyve-
dena stomie. Diky ni dnes drzim v naruci nasi Amalku.

Jmenuiji se Lucie, je mi 37 let ajiz ve 14 letech
mi byla diagnostikovana Crohnova choroba.
Nedlouho po stanoveni diagnézy se ukdzalo,
Ze jde o pomérné komplikovanou formu, kterd
bohuzel jen velmi mdlo reagovala na v té dobé
dostupnou [é¢bu, véetné kortikoidG a imuno-
supresiv. V dospélosti mi pomdhaly rdzné typy
biologické lécby, bohuzel viak vzdy jen na
dobu, nez si télo na dany €k zvyklo a ten pak
postupné zacal ucinek ztracet. Vétsinu ¢asu
jsem tak byla v natolik Spatném zdravotnim
stavuy, Ze jsem o téhotenstvi mohla pouze snit.
| pres to, Ze jsem si miminko moc prdla snad
uz od 20 let, jak roky ubihaly, zacala jsem si

byt jistd, Ze ze mé maminka nikdy nebude.
Tedy az do doby pred dvéma roky, kdy uz mi
bylo pdr let natolik dobre, Ze jsem se k mému
snu o materstvi mohla vrdtit a pokusit se ho
transformovat do reality. A to se k prekvapeni
nejen mému, ale naprosto vsech v mém okoli,
podarilo. Z&asti diky funguijici biologické lécbé,
ale zejména diky stomii.

Spatnad prvni zku$enost
Aktudlné mam stomii jiz podruhé v Zivoté,

byla ,se mnou” po celé téhotenstvi a bude
pravdépodobné aZ do konce Zivota. Dnes uz

vim, Ze stomie pro mé byla a je darem, ktery
mi umoznil Zit plnohodnotny Zivot navzdory
mému onemocnéni. Ale s prvni (doc¢asnou)
stomii, to bylo Uplné obrdcené.

Moje Uplné prvni setkani se stomii si vybavuji
naprosto presné. Bylo mi 19 let a nékolik dni
po operaci mi v olomoucké nemocnici sestric-
ka ukazovalg, jak se méni stomickd pomUcka
a jakym zpUsobem bych méla pomoci vlast-
niho prstu stfevo pravidelné roztahovat kvdli
riziku zuzeni (stomie pfesahovala jen asi 1 cm
nad kdzi). UZ pfi prvnim pohledu na své vlast-
ni télo jsem byla v Soku a druha ¢ast edukace
mé absolutné dorazila. Nasledovalo obdobi
trvajici ve skutecnosti asi 8 mésicl, které mi
vSak pripadalo jako véc¢nost. Prestoze jsem
védéla, ze stomii mdm pouze docasné, neby-
la jsem v té dobé schopnd se s ni psychicky
vyrovnat. Trpéla jsem depresemi a Uzkostmi,

ke kterym se pfidaly jeSté problémy s castym
podtékanim stomickych pomUcek. Ty bych
samozrejmé pomeérné jednoduse vyresila,
kdybych pozadala o pomoc stomickou sest-
ficku. Nicméné ma zlost na cely svét a neo-
chota cokoliv, co se tykd stomie, fesit, kdyz
jsem ji méla mit jen na pdr mésicd, mi v tom
branily. Brala jsem stomii jako trest a hroznou
tragédii a svym pristupem jsem si bohuzel vie
jen zhorsovala. Moznd prdvé kvili tomuto
nelehkému obdobi jsem jesté dlouho (dnes uz
vim, Ze az zbytec¢né prili§ dlouho) fikala stomii
ne, ale pred 8 lety mi byla vyvedena podruhé
a natrvalo.

Navrat do bézného zivota

S atakami Crohnovy nemoci jsem se uz za ty
roky naucila zit, staly se pro mé béznou sou-
Cdsti zivota, ale priblizné necely rok pred ope-
raci se myj stav zacal postupné zhorsovat.
Casté bolesti bricha, teploty, préjmy, zvraceni,
celkovd unava a problémy s jidlem, které se
stupnovaly az do té miry, Ze pfed vyvedenim
stomie uz jsem prakticky nejedla, porad jen
spala a trapila se v bolestech. Moje vaha
spadla o 17 kg a musim pfiznat, Ze takovy
Zivot uz pro mé zacal postradat smysl. Mozna
proto jsem nakonec na své odmitani stomie
rezignovala a souhlasila s operaci. Presto jsem
méla obrovsky strach ze stomie a z toho, jak
moc ovlivni a zméni myj Zivot. A zménila ho
opravdu hodné - k lepsimu. Par mésict mi
samozrejmé trvalo se se stomii szit, vyzkouset,
co ajak mi vyhovuje, a naucit se, jak se o ni
starat. Ale diky ni jsem se od prezivani v boles-
tech vrdtila do opravdového zivota v podsta-
té bez jakychkoliv omezeni. Tedy diky stomii

a samozrejmé diky mému partnerovi, dnes

jiz manzelovi, ktery mi byl a je tou nejveétsi
oporou.

Vrdtila jsem se tedy postupné ke vsemu, co
jsem neméla silu délat. Dokonce i ke konim

a jezdéni, které jsem musela kvili Spatnému
zdravotnimu stavu kdysi opustit. Zatim jsem
neobjevila nic, v ¢em by mi stomie bradnila
nebo mé néjak omezovala. Jezdim na motor-
ce, k mori, koupu se v bazénu. Pokud nékomu
sama nereknu, ze stomii mam, dokonce to na
mné ani nepoznd.

PriSel ten spravny ¢as

Kdyz se na to divdm zpétné, téhotenstvi se
stomii jsem se neobdvala. Vlastné jsem ani
nepremyslela nad tim, Ze by ho mohla néjak
zkomplikovat. Prvotni otdzkou pro mé samo-
zfejmé bylo, jestli mi lékar téhotenstvi s ohle-
dem na mdj zdravotni stav schvali. Kdyz jsem
tedy od gastroenterologa, bez vysazeni bio-
logickeé lécby, ,dostala zelenou”, vedla ma
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cesta na kliniku reprodukéni mediciny. Vzhle-
dem k mému véku (35), nékolika operacim
bficha a skutec¢nosti, Ze se mi do té doby ni-
kdy nepodafilo otéhotnét pfirozenou cestou,
to pro meé byl jediny logicky krok. Zde jsem
troSku obavy méla, protoze jsem netusila, zda
se jako stomicka vibec mohu stat klientkou
centra IVF. Nastésti mé na klinice pfivitali

s otevienou ndrudi. A i kdyz se pfi vySetfenich
objevily dalsi komplikace (endometridza

a obrdcend déloha), povedlo se IVF na prvni
pokus.

Samotné téhotenstvi pro mé bylo jednim z nej-
krasnéjsich obdobi v Zivoté. Citila jsem se
vyborné a se stomii jsem neméla absolutné
zadny problém. KdyZ se mi okolo 5. mésice
téhotenstvi zacalo zvétSovat brisko, zvétsila
se i stomie. Nejdiive mé to trosku vydésilo

a bdla jsem se, Ze je néco Spatné, ale moje
Uzasna stomicka sestricka Radka Fierlova

z Fakultni nemocnice v Ostravé mi stomii
zkontrolovala a ujistila mé, Ze je vSe v porad-
ku. Zménila mi stomické pomucky, tak aby
mi lépe vyhovovaly. Bézné jsem pouzivala
konvexni, v téhotenstvi jsem presla na ploché.

AZ do konce téhotenstvi jsem pak méla napla-
nované kontroly v ambulanci jednou mésicné,
tak aby mohla sestficka stomii sledovat a even-
tudlné mi poradit, kdyby bylo potieba. Sestfic¢-
ka také chtéla sledovat, jestli se u mé neobje-
vi kyla, coz je pry pomérné casta komplikace

u téhotnych stomicek, ale nastésti se nic tako-
vého nestalo.

Od ctvrtého mésice téhotenstvi jsem zacala
dochdzet do poradny pro rizikové téhoten-
stvi. VSechny kontroly a screeningy dopadly
vyborné, miminko rostlo a jedinym mym pro-
blémem v téhotenstvi byl vy3si tlak. Byla jsem
béhem téhotenstvi 2x na nékolik dni hospitali-
zovana. Poprvé kvdli vylouceni preeklampsie
a Upravy tlaku a podruhé se k tomu jesté pri-
dala aplikace kortikoid(, aby se miminku
rychleji vyvinuly plice, protoze hrozil pfed¢as-
ny porod.

Porod cisarskym rezem

| pres to, ze mi gastroenterolog rekl, Ze jedi-
nou moznosti je pro mé porod cisarskym
fezem, moc jsem si prala rodit prirozené. Pani
doktorka v poradné mé maximalné podporila.
Ujistila mé, Ze stomie neni prekdzkou priroze-
ného porodu a nechala rozhodnuti na mné.
To mé samoziejmé moc potésilo, ale ke konci
téhotenstvi uz jsem si nebyla Uplné jistd, jestli
je to ta nejlepsi volba. Ne kvdli stomii, ale kvd-
li srGstdim v bfise po predchozich operacich,

a hlavné kvili pistélim, které mdm v souvis-
losti s Crohnovou chorobou v okoli kone¢niku.

| kdyz jsem se tedy mohla rozhodnout, jaky
bych si prdla porod, nakonec se vSechno
sebéhlo Uplné jinak, jak uz to v Zivoté byva.
V 37. tydnu téhotenstvi mi za¢ala postup-
né odtékat plodova voda, takze jsem byla
prijata do porodnice a kvdli riziku infekce byl
napldnovan cisarsky rfez. Nicméné miminku
se chtélo na svét drive, nez bylo v pldnu,

a 4 dny pred terminem se zacalo hldsit na
svét. Jelikoz porod postupoval hodné pomalu,
rozhodla jsem se po nékolika hodindach pro
cisarsky rez.

Pri samotném porodu jsem byla docela
nervozni a bez Uzasné podpory mého man-
zela bych ho jen tézko zvlddla. Nez jsem
konecné mohla vidét nasi hol¢icku Amélii,
trvalo to o néco déle, nez je obvyklé, ale na
ten okamzik nikdy nezapomenu. Vlastneé
jsem asi do posledni chvile Uplné nevérila,
Ze se ji opravdu dockam. A najednou tam
byla, nddhernd holcicka, 2140 g a 48 cm.
Po porodu jsem byla dalsi 3 hodiny na

sdle, protoze béhem néj doslo kvdli mnoha
sristim po predchozich operacich k posko-
zeni mocového méchyre a stieva.

Splnény sen

V porodnici jsme spolec¢né s dcerkou stravily
celkem 9 dni a musim fict, Ze péce o stomii
mé zameéstndvala nejméng, jako bych ji ani
neméla. Nez nds propustili domQ, méla jsem
pocit, ze uz jsem skoro v poradku, ale rekon-
valescence trvala jeSté asi dalsi 3 tydny, které
byly opravdu hodné ndroéné nejen pro mé,
ale hlavné pro manzela, ktery se staral o mé,
miminko a vlastné i o vdechno ostatni. Ale
rozhodné to stdlo za to.

Stomie se zhruba do tydne od porodu vratila
do své plvodni velikosti a téhotenstvi ani
porod na ni nezanechaly absolutné zadné
stopy. Materstvi je pro mé splnénym snem

a téhotenstvi, i kdyz se stomii, bylo nddher-
nym obdobim mého Zivota.

Lucie
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POMloJCvZKY ZAVEZEME
DIMAT BEZPLATNE A DISKRETNE
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.

@ Trapi vas inkontinence nebo mate stomii? Kontakty na nase pracovnice
podle regiont:
@ Nasim klientlim poskytujeme odborné poradenstvi, jak
zvlddnout tuto Zivotni zménu tak, aby jim co nejméné Q Bc. Eva CERNA 705 600 503
zasahla do bézného zivota.
. Veronika JEDLIEKOVA 734 201 060
@ Vase pomucka vam nevyhovuje?
Dochazi k podtékani, maceraci nebo mate jiné . Denisa UNGRMANOVA, DiS. 739 093 999
komplikace v okoli stomie?
. Bc. Veronika HRBKOVA 703 147 167
® PomUzZeme vdm s vybérem nejvhodnéjsi pomUcky.
. Markéta VAVROVA 730113 700
@ Nase stomické sestry odborné poradi vam i rodinnym
prislusnikdim ve vasem domacim prostredi.

Tereza KOBRLOVA 735 759 201
Mgr. Martina KOTRCOVA 737 231 848
Bc. Zdefika LEHKA, MBA 777 793 512
Eva SPURNA 777 793 513
Petra BAJEROVA 730 158 395

Alicja VLADAR (Grabowskd) 774 095 167

Hana RYZA 777 793 502
Bc. lva HOSOVA 777 793 507
Vendula POKRYVKOVA 734 672 275

00000000

www.medimat.cz & 380 425 700 o' ep@medimat.cz

Stomické malkol.cz
pomucky zdravotni potreby
OD NAS info linka:

+420 371 781 137
www.malkol.cz
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