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Mili pratelé,

je to tu ,léto — prazdniny — dovolena“.
Teplotni rekordy sice padaly uz na za¢atku
Cervna, ale to pravé léto vnimame asi
vSichni az s koncem S$kolni dochazky
nasSich déti ¢i vnoucat. Na nich, na tom jak
rostou, nejvic vidime, jak ¢as neuprosné
utika. At prSi nebo sviti slunce, travime
spolu s nimi volné dny pod stanem, u mofe
¢i na jinych oblibenych mistech. Vazme
si téchto chvil, opakovat se uz nebudou.
Tyto krasné vzpominky nas pak hfeji
v ¢asech méné Stastnych. Byla by Skoda
vyhybat se dovolené u mofe z obavy, jak
to zvladnete nyni se stomii, nebo si vasi
vysnénou exotickou dovolenou zbyte¢né
zkomplikovat.

V tomto €isle najdete spoustu praktickych
rad, jak se pfipravit a chovat v téchto dnech

a zkuSenosti ostatnich v podobné situaci.
Se zajmem jsem si prfeCetla moc pékny
¢lanek Jak Setrné rozhybat télo. Sport,
nebo chcete-li pohyb, je ten nejlepsi zpldsob
jak se citit dobfe, nebyt sam a udélat
opravdu hodné pro své zdravi. Dikazem
toho je i pan Miroslav a jeho Tour de France.

Diky spole¢nosti Coloplast a jejich novym
elastickym paskam Brava se muzete citit
zase o trochu jistéjSi a v pohodé.

Jelikozmam roéni hol&icku, nemohlajsem
si nepfecist ¢lanky Téhotenstvi se stomii
a Alzbétin pfibéh. Milé autorky, klobouk
doll, jste inspiraci pro ostatni a drzim
Vam palce. Vam vSem pfeji krasné
prazdniny.

Magr. Petra Pribylova

Brava®

ly

wp Coloplast

Chrafite svou kiiZi s krouzky Brava®!

Tésnici tvarovatelny krouzek Brava® (30 ks v baleni)

e vytvaruje se pomoci prstl kolem stomie

e vytvori extra utésnéni mezi stomii a pomuckou
¢ je odolny a déle chrani kiizi pfed podte€enim
e neobsahuje alkohol, nedrazdi kizi

Kod VZP: 0169270 - tloustka krouzku 2 mm
Kod VZP: 0169271 - tloustka krouzku 4,2 mm
Lze predepsat na poukaz, dle potfeby a bez limitu.
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Setkani stomickych sester

Kongres predstavil nove trendy v péci o stomie

»Zivot je cesta, ne cil.“ Tento citat amerického duchovniho, esejisty, basnika
a filozofa Ralpha Walda Emersona se stal hlavhim mottem letoSniho
svétového kongresu stomickych sester, ktery se konal od 15. do 19. €ervna

dalSimu pacientovi vyrovnat se se stomii
a vratit se zpét do normalniho Zivota — toto
v&echno bylo v podtextu celého jejiho projevu.

ve Svédském Goteburgu.

Kongresu se zucastnilo vice nez 1 500
delegatll z celého svéta. Nékteré Ceské
stomické sestry na tuto akci pozvala
také spole¢nost Coloplast. Cilem ucasti
na kongresu bylo dozvédét se co nejvice
novinek a ziskat povédomi o novych
trendech a pomuckach, které se objevuji
v péci o stomiky. Mohli jsme se pochlubit
aktivni ucasti ve formé kazuistik popisujicich
péci o stomie na odbornych plakatech, ale
také pfednasSkou Bc. Svatavy Novakové
zMasarykovy nemocnice v Usti nad Labem.
Znovu jsme se presvédCili, ze stomicka
péce v Ceské republice se da srovnavat
s péci ve vyspeélych zemich svéta a nase
stomické sestry jsou na vysoké urovni.

COF slavil uspéchy

Pfed zahdjenim kongresu v nedéli
15. Gervna usporadala spole¢nost Coloplast
mezinarodni setkani vSech sester, které
se pravidelné uc€astni v riznych zemich
projektu Coloplast Ostomy Forum (COF).
Vice nez 200 stomickych sester véetné
22 z Ceské republiky si tak mohlo vyménit
zkuSenosti s péci o stomiky a zaroven oslavit
uspéchy, které tento projekt pfinesl za dobu
své existence. V pracovnich skupinach se
diskutovalo o tématech, ktera nyni stomickeé
sestry nejvice fesi. Byla to témata tykajici se
neustalého vzdélavani odborniki, a to nejen
v oblasti pé¢e o stomie, ale také napfiklad
v komunikaci smérem k pacienttim, ktefi chtéji
mit vlastni zdravi pod kontrolou a rozhodovat
o ném sami. Pacienti a jejich rodinni pfislusnici
dnes stale Castéji vyhledavaji informace na
internetu, maji k dispozici tisténé brozurky
a informuji se také u stomikl z pacientskych
organizaci. Stomicka sestra se tak stava spise

skoucem” a radcem stomika, ktery se potom
rozhoduje sam na zakladé vSech informaci,
které ziskal ze véech moznych zdrojll. Stomické
sestry vitaji tento proces zmény komunikace
se stomikem, protoze informovany pacient se
stava rovnocennym partnerem a cely proces
komunikace se tak urychluje a zjednoduSuje.
Na druhé strané to vSak na zdravotniky klade
mnohem vySSi naroky, protoze oni sami musi
byt diikladné informovani, potfebuiji se neustéle
vzdélavat a musi byt mimoradné empaticti,
vstficni a trpélivi.

Co je to COF?

COF je zkratka pro Coloplast Ostomy Forum,
coz je mezinarodni panel odbornik(i na péci
o stomie. Prvni skupina COF vznikla v roce
1995 v Dansku. Od té doby se k tomuto
projektu pfipojil Coloplast a stomické sestry
z dalSich 22 zemi svéta. Nyni tento panel
sdruzuje vice nez 400 stomickych sester.
Kromé evropskych zemi ma COF svoje
pracovni skupiny i v Austrdli a na Novém
Zélandu, v USA ¢i v Japonsku. V roce 2007
se do tohoto projektu zapojila také Ceska
republika.

Jak se peéuje o stomiky ve Svédsku?

Posledni den kongresu pozadal Coloplast
jednu ze Svédskych stomickych sester,
aby svym c&eskym  kolegynim“ uvedla
prednasku popisujici systém péce o stomiky
ve Svédsku. Annica Wistedt z nemocnice
Ersta Sjukhus ve Stockholmu se zhostila
svého Ukolu vynikajicim zpGsobem. Vice
nez dvacetileta praxe v oboru, profesionalita
a pfitom staly zapal pro tuto tézkou, ale
krasnou praci, radost z toho, Zze pomohla
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Byly to velice obohacuijici dvé hodiny povidani.
Mozna jste nevédéli, ze:

» Svédsko je podtem obyvatel srovnatelna
zemé s Ceskou republikou.

* Kazdy rok je ve Svédsku provedeno zhruba
5 000 operaci koncicich stomii.

* Ve Svédsku jsou dostupné stomické
pomdcky od 8 vyrobcu.

» Stomicka péce se centralizuje do nékolika
nemocnic ve Svédsku, urostomici maji sva
centra a také déti se stomii maji sva centra.

» Svédsky stomik neni omezen pod&tem kus(
stomickych pomucek, stomické sacky jsou
predepisovany na dobu jednoho roku dle
individudlni potfeby.

* Po roce si stomik musi obnovit poukaz
a to tak, ze zatelefonuje své stomické sestre.
Ta ma pravomoc sama podepsat poukaz na
zdravotnickou pomucku.

e V nékterych regionech Svédska jsou
stomické pomCicky zcela bezplatné. Stomik si
vsak v téchto regionech mlze vybirat stomické
sacky pouze od dvou vyrobcl. Nemocnice
rozhoduji o tom, ktefi dva vyrobci to budou.
Vyrobci musi projit vybé&rovym fizenim.

* V jinych regionech si stomik musi stomické
pomlicky a zdravotni péci hradit, avSak do
maximalni vySe 6 000 K¢ roéné. Pak si mlize
vybirat stomické pomUcky od vSech vyrobcl
a muze mit jakoukoliv pomUcku v jakémkoliv
pozadovaném mnozstvi. Tato maximalni
¢astka zahrnuje celkovou lékarskou péci, Iéky
a zdravotnické pomticky (nejen stomické sacky).

Vzdélavani zdravotnikll je pro spole¢nost
Coloplast v Ceské republice zavazkem
jiz pfes 20 let! TéSime se proto na dalsi
vzdélavaci akce, které pomohou péci
o stomiky v na8i zemi povznést na jesté
vy$8i uroven, nez je nyni.

Mgr. Karla Sladkova
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Stomie a sexualni funkce u zen

Komplexni Iééba a operace, jejimz vysledkem je zalozeni stomie, se
negativné projevuji v oblasti sexualnich funkci (chut k sexu, vzruSivost,
uspokojeni). U zen, které maji stomii, se mlize objevit také snizené
sebevédomi. Pocatecni pocit dyskomfortu ale nemusi znamenat, ze

pro pacientku intimni zivot skongil.

Po spravné edukaci a zvladnuti zékladnich
dovednosti v péci o stomii mize Zena
stomicka bez obav svijj sexualni Zivot obnovit.
Zpocatku se ale ¢asto dostava do popredi
potfeba nabyt zpét ztracené sebevédomi
a sebejistotu a také nutnost vyrovnat se
se zménou télesného schématu a
zvladnout projevy spojené se stomii.
Osetfovani stomie, vybér nenadymavych
a nearomatickych jidel a nacasovani
vyprazdfiovani vyzaduji dobré adaptaéni
schopnosti, trpélivost, zkouseni rdznych
cest a také cas. Stomii je mozné v intimni
situaci zakryt lehkym kusem odévu -
trickem, kosilkou.

Prizplisobte atmosféru

Stomi¢ky mivaji v souvislosti se sexualni
aktivitou nejvétsi obavy ze selhani fixace
a uniku pachu a stolice. Doporu¢ujeme
navozeni intimni situace s pouzitim
aromatickych svicek, tiché hudby a pfitmi.
Nezbytna je partnerska komunikace
a urceni vhodného €asu ke znovuobnoveni
sexudlniho Zivota. Disledky komplexni 1é¢by
vedou ke snizeni sexualni apetence (chuti na
sex), poruse vzrusivosti (zvihéeni, lubrikace)
i orgasmu. Pro obnoveni sexudlniho Zivota
zeny je nejlepsi motivaci podporujici partner.
Porucha vzrusivosti mize byt bezproblémové
kompenzovana aplikaci lubrikacniho gelu,
nejlépe na silikonovém zaklads. Zeny, které
pfed lé¢bou dosahovaly vzdy nebo témeér
vzdy orgasmu, mohou jeho navozeni zkousSet
nejprve klitoridalné, pak i vaginalné.

Pockejte na vhodnou dobu

Obnoveni  koitalni  sexudlni  aktivity
doporucéujeme v priméru 2 az 6 mésicl po
operaci. Nekoitalni sexualni aktivita je vhodna
pro preklenuti obdobi rekonvalescence.
Polohy pfi styku by mély byt voleny takové,
pfi kterych neni vyvijen tlak na oblast bficha.
Podminkou obnoveni sexualniho zivota je to,
ze ma pacientka dost fyzickych sil a i duSevné
se citi dobfe. Obnoveni partnerského
a sexualniho zivota vede ke zlepSeni
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psychického stavu a zvySeni sebevédomi.
Zaroven eliminuje obavy ze sexu a strach
ze selhani pfi dlouhém odkladani. | partner
stomi¢ky musi projit obdobim adaptace na
zménénou zivotni situaci.

Stomicky a téhotenstvi

Zeny, které uzivaji léky v ramci lécby
nespecifickych stfevnich zanétd, by se mély
branit poceti z divodu mozného poskozeni
plodu. Rada I1ékd totiz mize mit na plod
nezadouci Ucinky. Ty se mohou projevit jiz
béhem prvnich tfech mésicl gravidity, kdy
probihd zakladani organ( véetné mozku.
Poskozeni plodu muZze byt velmi zavazné.
Zena stomiéka, je schopna otéhotnét, plod
donosit a porodit zdravé dité. Téhotenstvi
stomiCek by ale mélo byt vzdy planované.
Konzultace s oSetfujicim gastroenterologem
a gynekologem je zcela nezbytna, stejné
jako pfiprava na graviditu. Jestlize je
otéhotnéni mozné a zena ma pravidelny
menstruaéni cyklus a dosahuje ovulace,
mély by byt sexualni styky cileny na takzvané
koncepéni optimum. V obdobi od 8. &i 9. dne
menstrua¢niho cyklu (I. den menstruace
je prvni den cyklu) by par mél mit sexualni
styky ob den zhruba do 17. az 18. dne cyklu.
K ovulaci dochazi obvykle 14. den cyklu.
Ovulace, tedy uvolnéni vajicka z vajecniku,
trva jen 12 hodin, béhem této doby se musi
setkat vajicko se spermii, aby mohlo dojit
k oplozeni. Zdrava spermie v rodidlech Zeny
Zije az 48 hodin. Styky realizovanymi ob den
bude zajisténa stala nabidka spermii pro
uvolnéné vajicko.

Alternativy k pfirozenému poceti

Nékterym stomickdm se ale otéhotnéni
nedari. Zhorsena fertilita mGze byt zplsobena
tubarni obstrukci, danou pooperaénimi srlisty,
ale také mlze byt dusledkem komplexni
Ié¢by. V individuélnich pfipadech Ize pred
zapocetim komplexni 1éCby nespecifického
stfevniho zanétu budouci fertilitu fesit, stejné
jako u mladych zen s hematoonkologickymi
nadory, odbérem a kryokonzervaci oocyt(,

kryokonzervaci embryi nebo ochranou
vajecnikl  podavanim hormonani 1écby
(analogd GnRH). Kryokonzervace embryii je
spojena s nutnym oddalenim komplexni lécby,
protoze ji pfedchazi hormonalni stimulace
a odbér oocytl (vajicek). Po UspéSném
skonceni lécby je nutné za spoluprace
gastroenterologa, gynekologa a pfipadné
genetika planovat graviditu. Implantace tkané
vajecniku pod kizi na predlokti, hormonalni
stimulace, odbér zralych oocytl a jejich
mimotéIni oplozeni je moznou cestou, jak
témto zenam pomoci realizovat biologické
matefstvi.

Otazkou je bezpecnost téhotenstvi a riziko
recidivy zakladniho onemocnéni v souvislosti
s graviditou. Proto je nezbytnd mezioborova
spoluprace na planovani, pfiprave, celkové
koncepci a pfi peclivém sledovani probihajici
gravidity. Mozné je také vyuziti metod
asistované reprodukce a preimplantacni
genetické diagnostiky. Krajni moznosti, jak
si splnit touhu po ditéti, je vyuziti darovani
oocytl, nahradni matky nebo péstounské
péce Ci adopce.

Role stomickych sester

Stomické sestry jsou dnes schopné na
velmi dobré odborné drovni komunikovat
aporadit v oblasti sexuality i gravidity, pfipadné
zenu odeslat na specializované pracovisté.
Stomicka sestra se stard o pacientky
dlouhodob&é. Rada z nich absolvovala
sexuologické prednasky zaméfené na
sexudlni zivot Zen se stomii. Pro pacientky
se stomicka sestra stava poradkyni v Sirokém
spektru potizi, které mohou byt se zivotem
se stomii spojeny. Jen dobfe informovana
pacientka je schopna dobfe spolupracovat.

MUDr. Tatana Sramkova, CSc.
Urologicka klinika a Sexuologicky Ustav
1. LF Karlovy univerzity a VFN Praha
LF Masarykovy univerzity Brno
Sexuologické oddéleni FN Brno

Literatura k tématu sex a téhotenstvi
se stomii je k dispozici u autorky ¢lanku:

MUDr. Tatana Sramkova, CSc.

Urologicka klinika VFN a 1. LF UK
Ke Karlovu 6, 120 00 Praha
e-mail: sramkova.t@gmail.com

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.



Tehotenstvi se stomii

[V 4

Nejstarsi zkusenost s graviditou zeny stomicky jsme v nasi poradné uginili
jiz pred patnacti lety. Prvni pacientce, ktera se rozhodla, Ze stomie v zadném
pripadé nebude prekazkou pro jeji sen mit fungujici rodinu, bylo 27 let.

Jeji cesta k naplnéni touhy po ditéti nebyla
snadna. Pro ulcerdézni kolitidu ji byla
v roce 1997 zaloZena ileostomie s moznosti
budouciho vytvofeni J pouche (moznost
pozdéjSiho zanofeni stomie). O rok pozdéji
uzaviela snatek a touzila zalozit rodinu.
Bylo nutné ziskat souhlas od chirurga,
gastroenterologa a gynekologa.

Lékariim chybély zkuSenosti

Chirurg s moznosti gravidity souhlasil pod
podminkou pravidelnych kontrol konecniku
a spoluprace se stomasestrou. Gastroenterolog
téhotenstvi striktné nedoporucil, protoze
s graviditou pfi stomii nebyl v té¢ dobé dostatek
zkuSenosti. Hlavni obavou bylo riziko zhorSeni
zakladniho onemocnéni a pfipadny rozvrat
vnitfniho prostredi.

Ani gynekolog téhotenstvi nedoporucil,
ale vahal. Nejvétsi prekazkou byly opét
nedostatecné zkuSenosti. Hlavni obavu
mél z kolisani hladiny hormonli a ze zmén
anatomickych pomérd po operaci. Velky
problém vidél v existujicich jizvach a riziku
pooperacnich srlstl. Nejvétsi obavy pak
mél z pfipadného tlaku na pahyl rekta
amozného zhorSeni zékladniho onemocnéni.
Po opakovanych konzultacich a naléhani
pacientky ale nakonec souhlasil. Aktualni
zdravotni kondice Zzeny neumoziiovala brzké
otéhotnéni. Bylo nutné upravit stav vyzivy
a hormonalni hladinu a doplnit mineralni
latky, které pacientka ztracela stomii. Uprava
stavu trvala nékolik mésicl. Pacientka se
nevzdavala a konecné se ji opravdu podafilo
otéhotnét.

Touha silnéjsi nez strach

Béhem  téhotenstvi byl nastavajici
mamince nastaven rezim s kontrolami na
gastroenterologii i gynekologii kazdych 14
dnl. Navstévy byly zaméfeny na sledovani
hmotnosti, rlstu plodu a hladiny mineralnich
latek a vitaminG. Vzhledem ke ztratdm ze
stomie bylo nutno chybéjici latky doplfiovat
formou individualné vyrabénych kapsli.
V Sestém mésici téhotenstvi se objevily

obtize s pretrvavajicim zanétem rekta.
Bylo nutno pokracovat v 1é¢bé specialnimi
Cipky vyrabénymi ,na miru“ s ohledem na
téhotenstvi. Lékafi méli obavy z vlivu Iékl
na plod. Se zvétSujicim se brisSkem vzristal i
tlak na pahyl rekta a objevilo se krvaceni
z konecniku. Pacientka ale své obtize tajila ze
strachu, aby ji nebylo doporuceno téhotenstvi
ukoncit. NejvétSi obavy méla o donoSeni
plodu. Trapila ji i hrozba moznych vrozenych
vad a krvacivych komplikaci, ale touha pfivést
dité na svét byla silnéjSi nez veskeré obavy.

Po celou dobu téhotenstvi spolupracovala
i se stomickou sestrou. Pée o stomii
nepuisobila pacientce zadné potize. Postupné
se zvétSujici bfisko posouvalo stomii vys,
zplostovalo ji na Uroven kiZe bficha a mirné
zvétSovalo. Protoze $lo o plynuly proces,
postacilo pouze vhodné volit pomdcky s vetsi
lepici plochou a upravenym tvarem otvoru.

Pfes veSkera rizika a obtize v prabéhu
téhotenstvi se dité podafilo donosit.
Porod probéhl s tydennim zpozdénim.
Porodnik si vyzadal asistenci chirurga na
telefonu pro pfipadné komplikace. Jeho
pfitomnosti vSak nebylo potfeba. Do 36
hodin nastoupila laktace a maminka byla
schopna sama své dité kojit. Sestinedéli

§ 800 1 00 41 6 Volejte pro vice informaci.

Téma

probihalo bez komplikaci, kojeni trvalo 2,5 roku.
Béhem nasledujicich 12 mésicu se bficho
postupné zmensilo a stomie se vratila do
plvodni velikosti a tvaru. Pacientka mohla
opét pouzivat svoje obvyklé pomUcky.

Jeji ville a pfesvédceni stat se matkou byla za
danych podminek obdivuhodna a o nékolik
let pozdeéji se rozhodla cely proces rizikového
téhotenstvi podstoupit znovu. Vysledkem je
Stastna a spokojena rodina.

Dnes uz nic nemozného

Béhem nasledujicich patnécti let jsme méli
ve stomické poradné jesté tfi maminky,
jejichz téhotenstvi zdaleka nebylo takto
problematické. Prvni z nich jiz méla jedno dité
pred zalozenim stomie a téhotenstvi prozivala
jako naprosto normalni stav. Dochézela pouze
na pravidelné gynekologické prohlidky a péce
o stomii ji v tomto obdobi nijak neobtéZovala.
Jediné, co musela upravit, byl typ pomucky
a velikost otvoru v pomicce.

Dal8i z naSich maminek byla pfekvapenim
pro  vSechny, protoze  téhotenstvi
neplanovala a predpokladala, ze jiz nikdy
nebude mit vlastni déti. Prvni znamkou
téhotenstvi  byla  zhorSena  funkce
stomickych pomucek pfi zvétSujicim
se bfichu. O to vétsi radost zazivala.
Protoze byla ileostomickou, bylo nutné
upravit jidelnicek, aby wuzivila sebe
i miminko. Pomucky byly vybrany na miru
a stomické kontroly se zintenzivnily na
jednu kazdy meésic. Jinak probihalo
téhotenstvi Uspésné a bez komplikaci.

V dnesni dobé uz jsou s graviditou stomicek
dostate¢né zkuSenosti. PFi dobfe funguijici
mezioborové komunikaci a spolupraci
pacientky je téhotenstvi se stomii mozné,
pokud to dovoli zakladni onemocnéni,
které vedlo k jejimu zaloZeni. Pro sestficky
na oddéleni i v poradné je obrovskym
potéSenim, kdyz se naSe maminy pfijedou
pochlubit se svymi potomky. Je to pro
nas ta nejlepsSi odména. Se souhlasem
nasi prvni ,stomické” maminky jsme
zvefejnili nejen pribéh jeji nelehké pouti
k materstvi, ale dovolila nam otisknout
i fotografii jeji rodiny.
Mgr. Monika Antonova,
stomicka sestra FN Brno Bohunice
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Pribéhy ¢tenaru

Z mého denicku: Nase miminko ma docasny vyvod

Dne 4.3.2011, v patek vecer, vykoukla na svét nase dcerka Barunka. Krasna
zdrava hol¢icka, na které jsme s pritelem mohli o¢i nechat. Kone¢né jsem
citila to Stésti, ten pocit, na ktery jsem ¢ekala.

llustraéni foto

Ale brzy se to zménilo. Na pokoj jsem
ji dostala druhy den rano a hned jsem ji
méla nakojit. Barborka séala jako diva
a vypadala spokojené. Ovéem jen do chvile,
kdy na mé vSechno mlicko zase vyzvracela.
Ja, vydésena mladi¢ka prvorodicka,
jsem ji okamzité popadla a nesla na
novorozenecké oddéleni, kde jsem zadala,
aby ji dukladné prohlédli. Uklidhovali mé,
Ze se urcité prepila plodové vody.

Nevim, jak je to mozné, ale uz v té chvili
jsem prosté védéla, ze opravdu neni néco
v poradku. Odpovédi se mi dostalo az
v nedéli odpoledne. Po mém neustalém
naléhani doktorka odvezla to malické
stvofenicko s tim, Ze po vySetfeni mi
fekne vice. Bylo to nejdelSich pét hodin
v mém Zivoté. Celé jsem je probrecela,
a brecela jsem jesté vic, kdyz mi lékarka
sdélila diagnézu. Artrézie tlustého streva,
Barunka musi byt okamzité pfevezena do
fakultni nemocnice na oddéleni JIRPN.
Druhy den ji chirurg udélal vyvody a pak
nastaly dlouhé tfi tydny boje s operaénimi
ranami a infekcemi. Zvladla to, bojovnice,
a poté, co jsem byla poucena, jak se o ni
starat, jsme mohly jet kone¢né domd.

H EL|OS / Gasopis pro stomiky

Ten nespocet proplakanych noci, kdy
jsem si vycitala, co jsem to za Zenu, kdyz
neumim donosit a porodit zdravé détatko!
Byly to tézké zacatky. Ale zvladly jsme
to. Ted uz jen ¢ekame s nadéji na dalsi
operaci, po které bude dcera jako kazdé
zdravé dité. Nikdy jsem si nemyslela, ze
tohle jednou feknu, ale upfimné se téSim,
az budu dcerce vyménovat pokakané
plinky. Zistanou ji na pamatku jizvicky na
bFisku a mné vzpominky a par fotek z toho
téZkého obdobi.

Prosinec 2011

Je to uz tfi ¢tvrté roku, co jsem se musela
ze dne na den smifit s tim, Ze dcerka jen
tak kakat do plinek nebude. Ale co. Smifila
jsem se s tim, i kdyz doted ob¢as bojujeme.
Ale zvykly jsme si.

Brzy, uz v lednu, nas Ceka nastup do
nemocnice a ukonceni nasich problémd!
Pokud tedy budeme mit Stésti. Kdyz si
vzpomenu, jaké byly zacatky. Vidét dcerku
napojenou na dechovou podporu a tolik
hadiCek... Ten udés a zoufalstvi se mi vraci
jesté dnes.

Ted to nebude jiné. Hlavné musim véfit
doktorim, Ze to zvladnou a Barborka
bude v poradku. To je moje jediné prani.
Tentokrat budu pofad s ni, samoziejmé
kromé opera¢niho salu a noci na JIP. Budu
s ni, aby védéla, Ze ji maminka neopustila.
Ze se jen musi snazit, aby to po té operaci
zvladla a mohla jit se mnou zase domd.
Vibec si ji neumim predstavit, jak bude
leZet pfivazana a s hadi¢kami. Ona, takova
ziva, divoka holcicka. Ted' je to pocitové
jako na houpacce. Na jedné strané radost
z toho, ze boj se stomickymi sacky
a dohadovani se s pojiStovnou bude brzy
u konce. Na druhé strané bezmoc z toho,
jak kvuli tomu bude muset BaruSka trpét.
Drzte pésti, maminky, at nam to vyjde
napoprvé! Za tohle se modlim.

Den D

Nastup do nemocnice na operaci, aby
Iékafi dcerce propojili stfivka a ona mohla
fungovat jako normalni détatko. 18. ledna
jsme pfilely na pfijem a zamifily na
oddéleni détské chirurgie. Tento den byl
ve znameni zavére¢nych kontrol, odbérl
krve a Cisténi traviciho traktu. Naposled
jsem dcefi prelepovala stomicky sacek
s tim, ze od zittka uz ho potfebovat nebude.
Barborka méla posledni jidlo — mlicko
(polévku odmitla, taky nebude mit rada
nemocnic¢ni stravu ). Od obéda jsem méla
zakazano ji davat cokoliv kromé caje.
A Ze toho vypila. Spokojena a Stastna, ze
maminka je v neznamém prostfedi s ni.

Ctvrtek 19.1.

Noc byla fajn, jen jsem se podvédomé budila
a davala BaruSce co nejCastéji napit. Pit
mohla do Sesti hodin rano, od té doby utrum.
Ale po celou dobu to byla, i bez jidla a piti,
moje veseld holCicka, ktera si spokojené
hréla s auticky. Operace byla naplanovana
na 11 hodin. Pdl hodiny pfed odchodem na
operacni sal ji pichli néco na oblbnuti, pak
jsem ji musela mit jen na rukou. Jak se mi
sviralo srdce. UpIné omamena si broukala a
usmivala se na svét.

Nesméla jsem brecet, ne pfed malou. Ale
nedalo se to vydrzet. Ten strach o dité!
Doprovodila jsem ji na operaéni sal a Sla si
prestéhovat véci do domova sester. Jakmile
bylo po operaci, pfitel okamzité pfijel

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.



a Sli jsme se na dcerku podivat. Operace
probéhla v poradku, mala spala, vypadala
klidné. Jen nam sestra vypravéla, jaky je
to divoch, ze si jim ani ne pll hodiny po
pfijezdu na JIP zacala sedat. Ten den jsem
se od ni ani nehnula.

Patek 20. 1.

V Sest rano budicek. Jdu za malikou.
Stale spinka. Dycha hezky, prekladaji ji na
jediné volné oddéleni (hematologie) a mé
automaticky pfijimaji s ni. Takové Stésti.
Cely tyden jsem stravila s tou moji
zabkou. Kone¢né uz hezky papa (to
byl taky boj, za¢inat na pouhych 20 ml
a po davkach zvySovat o 10), hadi¢ku do
zaludku nepotfebuje, kanylu s umélou
vyzivou, antibiotiky a Iéky proti bolesti si
vytahla (a ne jednou). Oznamili mi, Zze nas
pravdépodobné propusti v Utery.
VSimla jsem si, Ze ma mala nateklou
nozicku, a okamzit¢é na to upozornila
lékafe. UTZ na trombdzu negativni a
ani nic jiného testy nepotvrdily (méla a
ma zvySené D-dimery). LékaF doporucil
podavat injekce Clexan. V tu chvili jsem
si nedovedla predstavit, ze bych ji je
méla pichat ja. A vidite to? 2. Unora nas
propustili. Dostala jsem nahradni stfikacky,
jehly a predpis na Clexan a jelo se domu.
Ted uz jsem v tom zbéhla. Pichat injekce
budeme asi do 22. dubna, ale uz se toho
nebojim, dokonce se mi to zda snazsi nez
vymeéna sacku.
V Zivoté by mé nenapadlo, ze jako dvacetileta
Cerstva maminka si toho tolik proZiji. Je to
tézké, ale v jistém slova smyslu mé to posililo.
A kdyz vidim Usmév té nejuzasnéjsi holCicky,
ktera to tak krasné zvladla, jsem nejStastnéjsi
maminka na svéte.
Milé maminky, vazte si toho, Zze mate
zdravé détatko. Ja takové Stésti neméla,
ale i pfesto, nebo mozna pravé proto, si
nasi Barunky tolik vazim.

red

Poznamka predsedkyné
ceského ILCO:

Kazdy rok se v CR narodi nékolik

desitek déti, kterym je nutné udélat
po porodu docasny vyvod ze stiev.
Jak jste si precetli, da se to zvladnout.
Pro rodice je dilezité, aby to védéli.

Alzbétin pfibéh

od na8i ¢tenarky ze Slovenské republiky

Uz je to skoro 29 rokov, no mne sa
zda, ako by to bolo len vcera, ked
som sa ocitla na nemocni¢nom I6zku
interného oddelenia.

Bola som 25-ro¢na, mlada Zena,
ktora mala dve malé dcéry, 4 ro¢nu
a 5 tyzdiovu, manzela a cely Zivot pred
sebou. Ked" ma prijali do nemocnice,
myslela som si, ze naoko bandlne
problémy sa vyrieSia v priebehu tyzdna
a zdrava odidem k malym dcérkam.
Zial, moje uzdravovanie nenapredovalo
vpred, ba prave naopak, moj stav sa
stale len zhorSoval. Diagnostikovali mi
ulceréznu kolitidu. Bola som ¢im dalej
slabSia, chudla som, no stale som
bojovala pre svoju rodinu. Po troch
mesiacoch ma z interného oddelenia
previezli na chirurgické oddelenie, kde
mi vyoperovali hrubé ¢revo a urobili
mi ileostdmiu. NetuSila som ¢&o to
vlastne je, no bolo mi to jedno, hlavne,
ze budem zit. Ved som aj mala pre
koho. M@j zdravotny stav sa zacal zo
diia na den zlepSovat, psychicky ma
neustale podporoval manzel, moja
rodina, no aj lekari a sestricky. Po pol
roku hospitalizacie som sa konecne
vratila domov k svojej rodine, no uz ako
stomicka. Dni ubiehali, deti nam rastli
pred ocami, postavili sme si rodinny
dom a ¢asom som si zvykla na Zzivot
so stémiou, aj ked v tom Case som

llustraéni foto

§ 800 1 00 41 6 Volejte pro vice informaci.

nosila este takzvany Janosikov opasok.

Po 8 rokoch priSiel dalSi necakany
zvrat. Na moje obrovské prekvapenie
aj vSetkych lekarov, som zostala
tehotna. Boli lekari, ktori ma odradzali
od toho, aby som si dieta nechala, no
nasli sa aj ti, ktori ma plne podporili
a mne spadol kamen zo srdca. Pocas
celého tehotenstva som pravidelne
navstevovala poradnu ako kazda ina
zena. Mala som sice strach ¢o vsetko sa
moze stat so stdmiou, ked’ mi bude rast
brucho, no v tom ¢ase som uz zacala
pouzivat jednodielne pomécky. Devat
mesiacov ubehlo ako voda. Citila som
sa v pohode, bez problémov, ani som
si neuvedomila, ako rychlo to ubehlo.
1. septembra 1993 som odprevadila
svoje dve dcérky do Skoly a o den neskor
som ja odiSla do nemocnice, pretoze sa
uz blizil termin pérodu. 7. seprembra
sa mi spontannym po6rodom narodila
zdrava dcérka. Dnes ma uz 20 rokov
a je Studentkou Zdravotnickej fakulty.

Svojim pribehom chcem povedat, ze
aj so stomiou sa da zit plnohodnotne.
Po takmer 29 rokoch zivota s nou si
uz ani neuvedomujem, ze stébmiu mam
a naplno sa teSim zo svojich dcér
a dvoch krasnych vnukov.

Alzbeta Jencova
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Rady, tipy

Jak optimalizovat telesnou hmotnost

Vyrazné zmény télesné hmotnosti (pfirtistek nebo ztrata) maji podstatny vliv na tvar bfiSni stény a funkénost
souvisejici stomie. Prevence je v tomto pfipadné jednoznaéné snadnéjsi nez nasledna naprava. Spravna dietni
opatreni a pohyb mohou, tfeba i za podpory zkuS§eného nutri¢niho terapeuta, mnoha z téchto problémi zabranit,

nebo je alespon minimalizovat.

Chténé pfibirani na vaze je obecné
povazovano za snazSi nez shazovani
prebyte¢nych kil. | nabrat potfebnou

hmotu ale mlze byt naro¢néjsi, nez si
myslite. Nejrychlej§i cestou se zda byt,
kdyz do jidelnicku zafadime ,nezdravé”
potraviny. Bohuzel tento postup nebyva
nejsStastnéjsSi. Musime pocitat predevsim
s omezenou toleranci nékterych potravin.
Je dulezité zabranit naslednym komplikacim
(prbjem, nevolnost, nadmérné zatizeni
stomie). Rychly navrat ztracenych kil
navic ¢asto znamena pouze nardst tukové
tkané namisto tolik potfebné svalové
hmoty. Zdravy zplsob vyzaduje vice usili
a predevsim Cas.

V pfipadé postupného, ale zato vyrazného
narustu télesné hmotnosti, ktery velmi asto
zaznamenavame predevsSim po zalozeni
kolostomie, je prozdravipacientaprospésné
naopak zhubnout. Za narlstem kil pfitom
vtéchtopfipadech nemusistatjenobnovena
chut k jidlu a tedy zvySeny pfijem potravy.
Casto se dostavuiji také obavy ze cviéeni
a celkové omezeni fyzické aktivity.
Je zajimavé, Ze velmi podobna doporuceni,
co se tyCe Upravy, mnozstvi a kvality stravy,
vedou u podvyzivenych pacientll k nartstu
a u obéznich naopak k redukci télesné
hmotnosti.

Prvni krok je dulezity

Dfive, nez za¢nete vyrazné ménit jidelnicek,
proberte situaci se svym lékafem,

H EL|OS / Gasopis pro stomiky

aby vam potvrdil, ze uz nastal ¢as na
Upravu hmotnosti. Pokud vas jesté
C¢eka naro€na lécba, zamérte se radégji
na dostate¢ny pfijem bilkovin a varte
z kvalitnich surovin. Pfinosem je i pfiméfena
denni fyzicka aktivita.

Kalorie se poéitaji

Vyhnéte se potravinam se spoustou
prazdnych kalorii z cukru nebo tuku,
jako jsou sladkosti, limonady, smetanové
omacky, tu¢na masa nebo pokrmy
rychlého obcerstveni.

Na velikosti zalezi

Velké porce zatézuji travici trakt a jsou
zdrojem nadbytecnych kalorii. | pokrmy
uvafené z kvalitnich a zdravych surovin,
pokud nezvladneme mnozstvi, dodaji
vice energie, nez potfebujeme. Porci si
radéji rozdélte na vice mensich. Ziviny
se snaze vstiebaji a télo je 1épe vyuzije.

Pravidelnost predevsim

Stejné jako bychom se neméli prejidat,
tak ani casté vynechavani jidla i
nepravidelnost nejsou Zzadouci. Toto
takzvané podjidani vede k pozdéjSimu
pfejedeni a u stomikl ke zvySené tvorbé
plyn(i a vodnaté stolici. Pét az Sest malych
jidel denné misto tfi velkych vam zajisti
rovnhomérné spalovani kalorii po cely
den. Jen se ujistéte, ze je vaSe strava

pestra a obsahuje vSechny potifebné
ziviny. Zde je velmi pfinosna konzultace
s nutriénim terapeutem.

Cerstvé ovoce a zelenina

Typickou soucasti redukéniho jidelnicku
jsou zeleninové salaty a véts§i mnozstvi
ovoce. Lidé se stomii by se méli syrové
zeleniné a ovoci prvnich 6 tydnd po
operaci vyhnout. V této dobé by se
s redukci hmotnosti ani nemélo zacinat.
Poté uz je vétSina osob schopna syrové
ovoce a zeleninu jist, samozfejmé za
pfedpokladu, ze mohou dobfe kousat
a zvykat. Zavadéni téchto potravin by
mélo byt pozvolné a bez ohledu na typ
stomie byste se méli vyvarovat téch
druht, které vam zpUsobuji obtize.

Pijte hodné tekutin

Zasadni roli pfi regulaci chuti k jidlu hraje
i dostate¢ny pfijem tekutin. Ne vSechny
napoje lze ovéem doporucit. Radéji se
vyhnéte sladkym limonadam, ovocnym
napojim (i 100% dZus obsahuje az
10 kostek cukru), slazenym mineralkam
¢i alkoholu. Tyto napoje jsou zdrojem
prazdnych kalorii ve formé cukru.
Nejlepsim zplsobem jak doplnit tekutiny
je piti pramenité vody, u ileostomie pak
i neslazené minerdlni vody k doplnéni
iontd. Doporué¢ené mnozstvi je 8 — 10
sklenic vody za den.

Budte aktivni

Pokud si nejste jisti, zacnéte nejdfive
chlizi. Kazdy den se zkuste projit
doma, nebo venku. Netlaéte na sebe
a nedavejte si prfehnané cile. Pokud mate
jakékoliv potize, zastavte se, odpocinte
si, zitra to bude zase o néco lepsi.
Z dalSich sportl je vhodné plavani, jizda
na kole nebo i silové cvi¢eni jen s vahou
vlastniho téla.

Pozor na ,,zarucené diety“ z casopisu

Dietu, ktera omezuje znaénou cast
potravin, jenz bézné konzumujeme,
vétSinou nedokazeme drzet dlouho.

V pfipadé ileostomie, pfi které je zvySena
potfeba bilkovin a iontl, mGze byt i zdravi
Skodliva. Jakmile tuto dietu ukoncime

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.



a vratime se k plvodnim stravovacim
navykim, ziskame zpét i ztracena Kkila.
Alfou a omegou spravného hubnuti je
stanovit si rezim, u kterého mizZeme
zUstat po cely zbytek Zivota, a pfehodnotit
dosavadni zplsob, jakym jime. Pro
spravnou volbu potravin mGzeme vyuzit
jednoduchy semafor potravin.

Pro kazdé jidlo volte nékteré potraviny ze
skupiny peciva a obilovin, dale ze skupiny
zeleniny, mlé&nych vyrobkl nebo masa.
Pridejte hodné zeleniny a néjaké ovoce.
PFi vafeni pouzivejte co nejméné tuku.

Mgr. Petra Pribylova,
nutriéni terapeut UVN-VFN Praha
petra.pribylova@uvn.cz

g Coloplast

Semafor je barevné rozdélen:

Zelena znamena "volno" - tyto
potraviny bychom si méli
vybirat nejcastéji.

Zluta znamena "pozor" - tyto
potraviny miizeme jist, ale
vV omezeném mnozstvi.

Cervena znamena "stop"
- témto potravinam bychom
se méli radéji vyhybat.

Je obdobi dovolenych a tak

Travel Information Card
Cestovni prikaz

jsme si pro Vas pfipravili
malého pomocnika.

Jde o tzv. CESTOVNI PRUKAZ.
Prikaz informuje v ¢eském,
slovenském, anglickém,
némeckém a francouzském
jazyce o VaSem zdravotnim
stavu a potfebé mit u sebe
specialni zdravotni pomuicky.

Volejte bezplatnou infolinku

a vyzadejte si CESTOVNI PRUKAZ,
ktery Vam zasleme ZDARMA.

800 100 416

800 100 416 \Volejte pro vice informaci.

Rady a tipy

JE FACEBOOK VAS KAMARAD?

V 9. ¢isle ¢asopisu Helios v prosinci
2013 byla oftisténa informace
o zalozeni FB stranek pro mladé
stomiky. Stranky zalozila mlada
stomi¢ka, dobrovolnice Ceského
ILCO. Navstévuje je stale vice
mladych stomikd. Slouzi nejen
stomikdm, jejich rodinam a prateldm,
ale i tém, které operace teprve ¢eka.
| tém Katka vysvétluje, ze vyvod
neznamena konec, ale novy zacatek.
Na strankach je spousta informaci
o akcich, novinkach a projektech
uréenych stomikim. Na facebooku
je misto k predavani osobnich
zkuSenosti, rad a na spole¢né
diskuze.

https://www.facebook.com/stomik.cz

Tésim se na Vas,
Katka

Dékujeme Vam
za krasna vanocni
a novoro¢ni prani.

Vasi pfizné si
velice vazime.

Kolektiv
zaméstnancl

¥ Coloplast
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Okénko pro nove stomiky

Stravovani se stomii

Dodrzovani urcitych zasad ohledné stravovani pomaha stomikim
pfedchazet riznym komplikacim a nepfijemnostem.

Zasady spolec¢né pro vSechny stomiky

m Jezte pravidelné, mensi porce, nejlépe
5 krat az 6 krat denné. Vyvarujte se
nadmérné konzumaci stravy vecer, omezite
tim vyluCovani stolice v noci.

m Dbejte na dostateCny pfijem tekutin
(minimalné 8 az 10 sklenic, vice u ileostomie
nebo v pripadé prdjmu), nepijte béhem jidla,
zejména u ileostomie se tim zrychli priichod
stravy stfevem.

= Vynechavejte potraviny, které vas
nadymaiji, zpUsobuji nadmérny zapach nebo
mohou zpUsobit neprlichodnost stomie. V&e
fadné rozkousejte, jezte pomalu, v klidu
(omezite tak polykani vzduchu).

= Nové potraviny zkou$ejte postupné,
jednotlivé, v malém mnozstvi a sledujte
reakci. Pokud potravinu netolerujete, zkuste
ji znovu nejdfive za 2 az 3 tydny a poté
eventualné vyradte z jidelniku.

= Nedafi-li se vam béhem prvniho mésice
plné obnovit pfijem stravy nebo vyrazné
hubnete, kontaktujte Iékare.

m Poté, co se pIné zotavite, vyvarujte se
nadmérnému nardstu télesné hmotnosti
(hrozi zména polohy stomie v tukové rase).
m Urgitd produkce plynd je fyziologicka,
vhodnou volbou stravy ale mGzeme stav
vyrazné ovlivnit. Nadmérné nadymani
zpUsobuji: celozrnné pecivo, Ilusténiny
(6ocka, hrach, fazole), zeli, kapusta,
kvétak, slupky ovoce a zeleniny (papriky,
okurky, raj¢ata), kedlubny, ¢erstva cibule &i
perlivé napoje.

lleostomie

= Béhem 3 tydnll po operaci se stomie
zpevni a stane se pIné funkéni. Tyto prvni
3 tydny jsou kritické. Stomii odchazi i nékolik
litrd Fidké stolice a velmi snadno mliZze dojit
k dehydrataci a nadmérné =ztraté soli
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(sodik, draslik, hof¢ik). Postupné se vydej
ustali na 1 litru fidké stolice.

m Pijte nejlépe 10 az 15 skleniek tekutin
(pozor na nadmérny pfijem kavy, je
mocopudnd). Soli dopliiujte neperlivymi
mineralnimi vodami. Stravu si mizete pfisolit
a v pfipadé velkych ztrat vyuzijte iontové
napoje z lékarny. Pfechod na béznou stravu
je pozvolny a je tfeba pocitat s dietnimi
omezenimi kvdli nadymani a riziku dietni
stfevni nepriichodnosti.

m Tvrda Spatné rozkousana strava,
hruba vlaknina nebo velké mnozstvi
zkonzumované stravy mohou zpUsobit
stfevni neprlchodnost. Rizikové jsou:
citrusy, Cerstvé zeleninové salaty, suSené
ovoce, ofechy, seminka, hrasek, lusténiny,
houby, Calamady, velké kousky kofenové

zeleniny (mrkev, celer).

m SpiSe spoleCenského razu je nepfijemny
vedlejsi efekt (zapach) traveni nasledujicich
potravin: vejce, aromatické plisfiové syry,
ryby, cibule, ¢esnek, chfest, zeli, lusténiny,
kvétak. Zapach naopak redukuje podmasli,
jogurt, petrzel, brusinkovy dZus.

Kolostomie

= Béhem 3 az 6 tydnl po operaci je
mozné prejit na béznou stravu s drobnymi
individualnimi omezenimi. V dieté postupné
navySujte pfijem vlakniny, zabranite tak
vzniku zacpy. Vhodnym zdrojem je ovoce,
Cerstva i tepelné upravena zelenina, ovesné
vlocky, celozrnné pecivo.

= Nezapominejte na dostate¢ny pfijem
tekutin (voda, ovocné a zeleninové Stavy,
slaby ¢aj, bila kava).

m ProspésSny je také pohyb, napfiklad
pravidelné prochazky.

= V individualnich pfipadech pomuzou
susené nebo kompotované fiky, meruriky
a Svestky.

Stravovani na dovolené

= Nejen v exotickych zemich, ale tfeba
i v jihoevropskych destinacich, byva voda
z vodovodu uréend pouze na vareni. Toto
je tfeba naprosto respektovat. Pitnou
vodu je nutné zakoupit balenou v mistnich
obchodech nebo hotelu. Nedoporucuje se
rovnéZz konzumace napoju s ledem, jenz
je z mistni vody pfipravovan. Riskantni
mUzZe byt téZ zmrzlina, stejné jako zelenina
a ovoce myté ve vodé z vodovodu. Balenou
¢i prevafenou vodu pouzivejte i na cisténi
zubl a stomie.
m At uzZ se rozhodnete vyjet za sluncem
kamkoliv, vzdy se snazte predchazet
prehrati. V dlsledku ztraty vody a iontd
pocenim se mohou objevit kfeCe v oblasti
bficha a koncetin. V této situaci zUstarite
v klidu na stinném chladném misté,
pijte ovocné S§tavy nebo iontové napoje.
Svaly pevné stlacte a uvolnéte je jemnym
promasirovanim.
= Situaci v misté dovolené vam jisté usnadni,
pokud se jesté pfed odjezdem seznamite
s charakterem mistni kuchyné a tradi¢nich
pokrmd.
m Pred cestou do exotickych destinaci
se radéji poradte s Ilékafem. VétSina
evropskych ékl proti prajmu ¢i jinym
stfevnim a Zzalude¢nim komplikacim totiz
nebyva ucinna. Je proto dobré se pfipravit
prfedem.
Magr. Petra Pribylova,
nutriéni terapeut UVN-VFN Praha

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.



Stomik na cestach

Pani Slavka ma jiz desitky let kolostomii. Rada cestuje a nasbirala proto
fadu uziteénych zkus$enosti, jak vylety i pfes svij hendikep v pohodé
zvladat. Své poznatky shrnuje v sedmi zajimavych radach.

Rada prvni — Zavazadlo, které neodleti

Pfi cestovani mam u sebe (v kabelce,
ledvince) vzdy tasticku se tfemi az
péti kusy jednodilnych sackl, vlhkymi
ubrousky, papirovymi kapesnicky
a pytlikem naodpad. Ostatni sacky mam
v hlavnim zavazadle. Pfi cesté letadlem
beru vSechny pomlcky s sebou do
zavazadla pfiruéniho — jak znamo, kufr
mlze cestovat jinam. U v8ech sackul
vystfihnu potfebny otvor pfed cestou.

Rada druha — Jednodilné sacky s sebou

Vyménu pomUcky délim na ,normalni“ —
v koupelné se sprchou a ,rychlovyménu”
— vétSinou vestoje na vefejném WC, ale
i v pfirodé. Pro rychlovyménu mi lépe
vyhovuji sacky jednodilné. Celd operace
zabere zhruba tfi minuty, takze ji Ize
pohodiné stihnout napfiklad pfi povinné
zastavce autobusu na dalnici u pumpy.
Je-li k dispozici toaleta pro invalidy, dam ji
prednost — vétSinou je tam i umyvadio.

Rada treti — Davejte pozor, co jite

Na cestach si hlidam mnozstvi pfijaté potravy,
hlavné pred a pfi delSim pfesunu. Pfi cesté
dbam i na vyzkouSenou nenadymavou
skladbu jidla, v mistech pobytu naopak rada

ochutndvam mistni speciality, pokud mozno
v divéryhodnych restauracich.

Rada ¢tvrta — Budte vynalézavi

Chci-li posilit prevenci podteceni stolice
(napfiklad v l0zkovém vlaku), oblepim
okraje podlozky ,mésicky”, které zbudou
pfi vystfihovani otvoru. Ty podlozku pevnéji
pfidrzi a jakoby rozsifi.

Rada pata — Dopfrejte si anonymitu

Tento bod se tyka problému ,kam s nim*,
tedy s pouzitym sackem. Drzim se zasady
anonymity a pytlik s odpadem nikdy
nevyhazuji do koSe ve svém pokoji.
Vynasim ho do hotelového kontejneru,
pouliéniho  odpadkového koSe nebo
ho vyhazuji do koSe na vefejném WC
(napfiklad v kempu). Travim-li na nékterém
misté vice dni, zjistim si umisténi
sbérnych nadob pokud mozno hned po
pfijezdu, abych nebyla pozdéji zaskocena.
Vyborné pro likvidaci odpadu jsou
modré neprlhledné pytliky pfibalované
k sackim SenSura. Po vlozeni obsahu
udélam na pytliku nad obsahem uzel
a tim ho spolehlivé utésnim. Takto
vydrzi bez problém0( i pfes noc, jde-li
0 vyménu sacku pfed spanim a mné uz
se nechce jit ven.

800 100 416 \Volejte pro vice informaci.

Rada Sesta — Plavky se vzorem

Na koupéni pouzivam plavky vcelku
se vzorem, které dle mého nazoru
lépe nez plavky jednobarevné opticky
zakryji nerovnost bficha. Filtr prelepim
samolepkou, takze se stava, ze se sacek
nafoukne a udéla pod plavkami balon.
Jsem-li u mofe nebo i u rybnika, je mi to
nepfijemné pfi vystupovani z vody kvdli
mnozstvi lidi na plazi nebo na louce. Proto
pokud je se mnou ve vodé nékdo blizky
nebo alespon informovany, pozadam ho,
aby z vody vystupoval pfede mnou a tim
me jaksi kryl. Nebo si do vody beru lehatko,
které pfi vystupovani nesu pfed sebou.
Kolem pasu pak uvazu rucnik, Satek nebo
si navléknu Sortky a odejdu na WC udélat
potfebna opatfeni.

Rada sedmé — Do lesa jen na par dni

Obcgas uskute¢nim i cestu zalesackou
a pobyvam v misté, kde neni k dispozici
koupelna a splachovaci WC. Takovy pobyt
vSak ¢asové omezuji — maximalné na tfi dny.

Pani Slavka
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Sympozium Coloplast

Profese zdravotnika a zdravy zivotni styl

Do jaké miry je zdravotnicky personal ovliviovan stresem a jak mu
predchazet? Tak znélo hlavni téma listopadového sympozia spole¢nosti
Coloplast. Doslo i na otazky ohledné zdravého zivotniho stylu a problému

v sexualnim zivoté.

Sympozium spole¢nosti Coloplast bylo jiz
podruhé zaméfeno na vzdélavaci potfeby
zdravotnickych odbornikd. Tentokrat jsme
pozvali lékafe a sestry z Moravy a Casti
Cech do Olomouce a z ostatnich regiond
zemé do Prahy.

Na prvnim sympoziu, které se konalo v roce
2012, jsme se zdravotnich sester a lékafu
ptali, kterym tématim je podle nich tfeba
se veénovat. Ziskané informace jsme zurodili
pfi pfipravé nasledujicich akci. Jednim
z takovych dulezZitych témat je skutec¢nost,
Ze zdravotnicka profese je velmi narocna
na zvladani stresu. Je tedy potfeba, aby
ti, kdo peCuji o pacienty, dokazali spravné
psychicky i fyzicky relaxovat.

Hlavnim tématem nasich sympozii se tedy
stal zdravy zivotni styl a profese zdravotnika.
Jde to vlbec dohromady, nebo zde plati to
staré znamé porekadlo o kovafové kobyle,
ktera chodi bosa? Jisté je, ze zdravotnik
v dobré fyzické i psychické kondici zvlada
svou kazdodenni pracovni zatéz lépe
a s vetSim nadhledem a je také méné
ohroZzen syndromem vyhofeni. Psychicky
stav lékare Ci sestry ma pochopitelné vliv
i na zplisob komunikace s pacienty.

Hubnout se musi pomalu

V teoretické ¢asti sympozia prednesli své
pfispévky MUDr. Katefina Cajthamlova
— odbornice na zdravy Zivotni styl
a sexuolog a vysokoSkolsky pedagog
MUDr. Radim Uzel, CSc.
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Katefina Cajthamlova se veénovala mimo
jiné obezité, jejim dopadim na zdravi
a zplUsobim, jak vahu regulovat bez
zbyte¢ného zatéZovani organismu. Doktorka
je znama tim, Ze rozhodné neni zastankyni
drastickych diet. Pravidelné v médiich
prezentuje nazor, ze pouhé pocitani
kalorii v pokrmech je nesmysl. Jidelni¢ky
z Casopisi ani hladovka nepomohou
Clovéku dlouhodobé zhubnout. Za velkého
nepfitele lidského zdravi pak povazuje
rlizné ,zazracné" prostfedky na hubnuti.

Cajthamlova svym pacientim doporucuje
predevSim aerobni pohyb v kombinaci
s upravenym jidelnickem. Volba potravin
vhodnych pro obdobi hubnuti, tak aby béhem
tohoto procesu dotyCny jedinec netrpél
hlady a unavou, je ale u kazdého pacienta

individualni zalezitosti. Univerzalni recept
neexistuje a Clovek, ktery bojuje s vétsi
nadvahou, by se mél obratit na specialistu,
aby svému télu naopak neuskodil.

Obecné Cajthamlova radi vyhybat se
potravinam, které obsahuji, mnoho soli
(vice nez 1,5 procenta na 100 gramu),
mnoho glukézového sirupu ¢i volnych
cukrt. Nevhodné jsou také aromatizované
nebo chemicky silné oSetfené potraviny
¢i suroviny s vysokym obsahem barviva.
A nezadouci je v dobé hubnuti také alkohol.

Za z pohledu vyzivy idedlni povazuje
Cajthamlova takzvany stfedomorsky typ

stravovani, coz znamena ryby, ovoce,
zelenina, kvalitni pecivo, olivovy olej,
bylinky...

Stres versus intimni zivot

Radim Uzel v ramci svého bloku pohovoril
0 nejCastéjSich sexudlnich problémech,
které se zdaleka netykaji jen dlouhodobé
nemocnych pacientu. ,Co lidi v partnerském
svazku v intimni oblasti zivota nejvice
trapi? S nejvétsi pravdépodobnosti to bude
nestejnd sexudlni touha partnerl, tedy
lapidarné feCeno kdyz jeden chce a druhy
ne,” konstatoval Uzel.

ZvySena mira sexudlniho pudu podle
ného byva vétsSinou pfipisovana muzim,
zatimco zena byva povazovana za bytost
ponékud vice atraktivni, o to vSak méné
sexualné aktivni. Vyznamnym prvkem
v rliznych poruchach sexudlni aktivity
a sexualnich funkci byvaji predevsim
stresové situace. Moderni doba sméfuje
k neustdle vy$Sim pracovnim vykonum,
pfinasi kolize povinnosti a nedostatek
volného c¢asu. VSechny tyto nepfiznivé
faktory pak byvaji jesté podporovany rliznymi
Skodlivinami  (zevni prostfedi, koufeni,
alkohol). ,Bohuzel se vSechny tyto okolnosti
nevyhybaji ani zdravotnické profesi, ba
naopak tato profese byva na r(izné stresové
situace obzvlast bohata. Neni pak divu, ze
se zde setkavame s Cetnymi poruchami
kvality sexualniho Zivota,“ dodal Uzel.

Doslo i na cviceni

Po prestavce nésledovala ryze prakticka
¢ast sympozia, v ramci niz probihala Ziva
diskuse k tématlm, kterd zdravotniky
nejvice trapi. V rdmci praktickych seminard
si Uc¢astnici mohli dokonce zacvicit, a to pod
vedenim kondi¢niho trenéra a byvalého
reprezentanta Ceské republiky v jizdé
na bobech Jana Kobiana.

| v letoSnim roce chceme navazat na tyto
Uspésné akce a pfindset odbornikiim
i nadale zajimava vzdélavaci témata,
abychom spole¢né s nimi mohli usnadfiovat
zivot lidem s intimnimi zdravotnimi
potfebami.

red.

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.



ILCO kluby

Zdravotnici a stomici se sesli v Krakové

Témér stovka pacientli se zi¢astnila kongresu Evropské asociace stomiku
(EOA), ktery se tentokrat konal v polském Krakoveé.

Kongres je pofadan kazdé tfi roky a ¢lenské
zemé EOA se v jeho organizaci stfidaji.
V roce 2008 bylo hostitelem Ceské ILCO
a kongres probéhl v Brné. Pfed 3 lety pak
nasledoval ukrajinsky Lvov.

Do Krakova letos zamifili zdravotnici
a pacienti z celé Evropy a Severni Afriky
a pfitomni byli i hosté ze zemi Blizkého
vychodu. Celkem se zde seSli zastupci
organizaci stomik(l z 23 zemi.

Vymeéna zkusenosti posouva péci kupredu

Jednim z hlavnich poslani kongresu EOA
je, aby se navstévnici mohli zucastnit
odbornych pfednasek Iékafu a stomasester
a dozvédéli se co nejvice informaci
tykajicich se problematiky stomii.

Nedilnou soucasti programu je vyména
a sdileni zkuSenosti mezi zastupci
jednotlivych zemi. Je zajimavé dozvédét
se, jak funguje péce o stomiky ve vice Ci
méné vyspelych zemich. Mnohé informace
ziskané napfiklad od ucastnikd z Ukrajiny,
Libanonu ¢&i Egypta nas ubezpedily, ze
v porovnani s témito zemémi jsou na tom
stomici v Ceské republice opravdu dobte.
Co se ale tyce tfeba skandinavskych zemi,
mame stale co dohanét a zlepSovat. Tamni
péce je na nejvyssi urovni.

Zastoupeni ¢eskych stomiki

Za Ceské ILCO se kongresu zucastnila
jeho predsedkyné Marie Redinova

Poznamky ke kongresu

PotéSilo nas, ze prezidentka EOA
vzpomenula na pana Vladimira
Kleinwachtera, zakladatele Ceského
ILCO, dlouholetého ¢lena vyboru
EOA, ktery velmi pomohl pfi
organizovani kongresu ve Lvove
a ktery zemrel pred 2 lety.

Velmi zajimava byla prohlidka
solného dolu ve Veli¢ce. Potésila
a prekvapila nas vecere v hloubce
130 metr( pod zemi v sale, ktery
byl cely ze soli.

S péti zastupci patfilo Ceské ILCO
k nejpocetnéjSim delegacim.

a dlouholety mistopfedseda Pavel Kreml.
Oba informovali o projektu Zivot bez
omezeni, na kterém jiz druhym rokem
pracuji a o némz uz byli ¢tenafi Heliosu
informovani. Pribézna zjisténi a porovnani
péCe o stomiky v Cesku, Némecku a na
Slovensku delegaty kongresu opravdu
zaujala. Zastupci mnoha zemi se vyjadfili
ve smyslu, ze by chtéli v budoucnu na
obdobném projektu spolupracovat.

Diky finan¢ni podpofe Nadacéniho fondu
spole¢nosti Avast se mohli kongresu
zucCastnit také tfi mladsi stomici - Alice,
Standa a Stépanka. Vsichni tfi umi mluvit
anglicky, a proto snadno komunikovali
se zastupci ostatnich zemi a rozuméli

800 100 416 \Volsjte pro vice informaci.

i pfednasejicim. (Na kongresu se nic
nepreklada, pacientské organizace musi
Setfit.)

Stépanka a Standa se zucastnili programu
pro mladé stomiky (do 40 let). Stépanka,
ktera bydli v Usti nad Labem, byla navic
na tfi roky zvolena koordinatorkou mladych
stomiku pro vychodni Evropu.

Doufame, ?e se nam podafi i v Ceské
republice udélat vice pro mladé stomiky.
Ze se tito lidé budou moci setkavat, jako
je tomu napfiklad v Holandsku, Dansku
a Rakousku.

Pristé se sejdeme v Holandsku

Kongresy, jakym byl pravé tento v polském
Krakové, jsou dulezité pro vSechny
zUCastnéné stomiky. Ziskaji na nich nejen
spoustu novych informaci, ale i podnétd
a tipQ, jak jesté lépe pracovat ve svych
sdruzenich a poskytovat pomoc a podporu
ostatnim spolupacientim. A v neposledni
fadé se presvédci, ze v tom nejsou sami.

Pristi kongres v roce 2017 usporada
Holandsko. Tamni sdruzeni stomikd zaroven
oslavi 50 let své ¢innosti.

Ing. Marie Redinova
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Pribéhy ¢tenaru

Na kole po stopach Tour de France

Jmenuji se Miroslav Kolar. Pfed éasem jsem na strankach prvniho vydani ¢asopisu Helios v kratkosti popsal svij
navrat ke sportu, predevsim k cyklistice, poté, co mi byla vyvedena stomie. Dnes bych zde rad pfriblizil jeden ze
svych velkych cyklistickych vylett a tfeba tak dodal dalSim stomikiim odhodlani sportovat.

Stomikem jsem od roku 2005 a stale se
pohybuiji v kolektivu sportovcl, dnes jiz
podstatné mladsich. Vice a vice se mi
potvrzuje, Ze stomie je jen takové omezeni,
do jaké miry si ho ¢lovék pfipusti. Ja osobné
jsem se vratil ke vSem aktivitam, které jsem
pred nemoci provozoval.

Od roku 2006 se pravidelné zucastriuiji
nejen akci, ale i vyjezdd naseho oddilu na
soustfedéni a zajezdy. V roce 2012 jsme se
rozhodli (po pozitivnich odkazech na naSi
cestu o rok dfive) vydat az na hluboky jih
Spanélska. Tento vylet neni jen o deseti
dnech stravenych v sedle kola a vyjezdech
horskych prismykd. Je nutna dlouhodoba
pfiprava. Za¢iname jiz v prosinci se zimnim
tréninkem v télocvicné, posilovné, na
bézkach a samozfejmé, kdyz to pocasi
dovoli, tak i na kole. Ke dni odjezdu mam
najeto vice jak 2500 km.

K tomu navic stale hledam metody lepSiho
pouziti osvéd¢enych pomucek od spole¢nosti
Coloplast, kterym piné divéfuji. VyzkousSel
jsem vyrobky hned od nékolika firem, ale
musim konstatovat, ze prave ty od Colopastu
se mi osvédCily jednoznaéné nejlépe.

Vyrazime. Tentokrat je hlavni bod
zajmu soustfedén na véhlasné Pyreneje.
Francouzska ¢ast pohofi je o néco nizsi nez

DEN 2

Budime se do slunného francouzského
rana a odjizdime k mofi na jih Francie do
cca 300 km vzdéaleného Marseillanu. Jak
Jjsme v kopcich svorné nadavali na velké
vedro, asi jsme to zakfikli. Slunecné pocasi
Jjsme nechali ve francouzskych Alpach. Jiz
u krasného stfedozemniho more v Marseillan
se zatahlo a spadly prvni kapky. Odjizdime
smér Lurdy.

DEN 4

Opoustime Pyreneje, byly super, i kdyZ nam
pocasi moc nepralo. Fantazie se setkala
s realitou. Ta ji v8ak ve vSem predcila.
Pyreneje jsou vskutku nadhernym koutem
nasi planety. Vysoké, monumentalni $tity,
propastné kariony, zelena jezera, hrmici
bystfiny. Hlavné vsak - samota. Opusténa
zemé, liduprazdné vesnice, modré obzory
bez Zivé duse. Jen par poutniki je mozné
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Spanélska, ale neméné krasna. Pro milovniky
silniéni cyklistiky ma zvlastni kouzlo. Prave
zde se totiz zrodila ,vrchafska“ éra Tour

potkat v divokych horach Aragonie.
Prejizdime 140 km na planovany nocleh jiz
ve Spanélsku, k jezeru Vall Vall d Aneau.

DEN &

Jsme uZ jen nékolik desitek kilometri
od naSeho cile. Cesta priemné ubiha
a zanedlouho se nam zjevuji siluety Granady.
zajezdu - Pico de Veleta v Sierfe Nevade.
Je to nejvy$Si sjizdny vrchol v Evropé ve
vysce 3398 m.n.m., o celkové délce 43 km,
kde se musi pfekonat 2700 vyskovych metrt
s primérnym 6,2 procentnim stoupanim.
Viybalujeme, chystame kola. S Ilehkym
mrazenim ocekavame finale. Ve velkém
vedru se vydavame do boje s kopcem, ktery
patrné nema v Evropé obdoby. Teplota na
slunci hodné presahuje 40 stupriti Celsia.
Silnice s prvotridnim asfaltem nas vede
mytickou krajinou, zcela odliSnou od mist,

de France, kdyz poradatelé v roce 1910
poprvé zaradili do programu pétici kopcu
- Aubisque, Soulor, Tourmalet, Aspin
a Peyresourde. My si nékteré z nich chceme
vyzkouSet na vlastni kuzi, ale i spoustu
dalSich vice ¢i méné znamych kopcu, které
psaly historii Tour. A aby nam cesta do
Pyreneji dobfe ubihala, dame si jako bonus
legendarni Col du Mollard a Col de la Croix
de Fer, proslula stoupani ve Francouzskych
Alpach, a Arcalis-Ordino v Andofe. Jezdime
ve skupiné dle moznosti. Tempo si mize
kazdy zvolit dle chuti. Auto v podstaté
kopiruje nasi cyklistickou trasu - jezdi se
nalehko a pfipadné je mozno i nasednout
do auta a zbytek etapy dojet s nim.

Dulezity, ne-li nejdllezitgjsi byl béhem
téchto deseti dnl fakt, ze se nam vyhnuly
choroby a pady. Za svou osobu musim
poznamenat, ze mé opét podrzely pomucky
od Coloplastu, a to nejen v téch nejvétsich
vedrech spojenych se sportovnim vykonem,
ale i pfi koupani v mofi, za coz patfi vyrobci
opravdovy dik.

Preji vS8em, ktefi maji podobny osud, at se
nevzdavaji! Vzdy je divod k radosti a kazdy,
byt jen maly Uspéch pfinese dobrou naladu
nejen vam, ale i vaSemu okoli! A dovoluji
si pfipojit par uryvkl ze svych zapisku
z naseho velkého vyletu:

kde jsme jezdili doposud. V pohori Sierra
Nevada je vse jiné, gigantictéjsi, nez jinde.
Viyprahla krajina, rozpalena Zula, opuncie
a slunce paélici stejné jako v nedaleké Africe.
To je kulisa, kterou si za jizdy zveédavé
prohlizime. Projizdime mésteckem Sierrou
Nevadou po klikatych ulickach s prudkym
stoupanim. Na vrchol zbyva 13 km, jedeme
vyprahlou krajinou, kde se jiz kazdy spoléha
sam na sebe. Fyzické sily v fidkém vzduchu
rychle ubyvaji. Kousek pred vrcholem se objevi
na obloze mrak a s nim se zacina zvedat silny
vitr. Sili az v orkan. Clouma s nami, bojujeme
0 kazdy metr, ale cestu dale nam jiz orkan
nedovoli. Kon¢ime nékde na 3100 m.n.m., na
malé nahorni planiné u Virgen de las Nieves.
Jsme zklamani, cil dnesniho dne jsme méli na
dosah. Odjizdime smér Barcelona.

Mirek Kolar,
Prerov

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.



Navstéva Malkolu v Olomouci

NaSe putovani za prodejnami Malkolu nas dnes zavede do Olomouce,
centra Moravy a po Praze druhého nejvétsiho mésta nékdejsiho Ceského
kralovstvi. To platilo ve stfedovéku, presnéji fe¢eno do tricetileté valky.
V roce 1642 totiz Olomouc obsadili Svédové.

Teprve po dlouhych osmi letech se
zdecimované meésto zacalo opét zvedat
doslova z popela. Zemské ufady, pred
obléhanim véas odstéhované do Brna, se
v8ak do Olomouce jiz nikdy nevratily. Statut
hlavniho mésta Moravy tak pfevzalo pravé
Brno.

Mozna jako pfipominka  dfivéjSiho
usporadani se v devadesatych letech do
Olomouce prestéhovalo nejvySsi statni
zastupitelstvi a vrchni soud. Pro Malkol
ale pfi zfizovani olomoucké prodejny hrala
roli spiSe skladba zafizeni poskytujicich
zdravotni péci, zejména pritomnost fakultni
nemocnice.

Pomiicky vam dovezeme

V dubnu 2014 mohla olomoucka pobocka
bilancovat pét let své existence. Jak je
u Malkolu zvykem, nazev ,,Zdravotni potfeby
Komenského“ prozrazuje rovnou i adresu.
Pobo¢ku tedy najdeme v Komenského
ulici, pobliz kfizovatky s Husovou tfidou.
Od chodniku oddéluje prodejnu jeden
schod. Malo na to, aby pro navstévniky
predstavoval prekazku, ale pravé tento
jeden schod zachranil dim pred nasledky
legendarnich olomouckych povodni, jaké
byly napfiklad v letech 1996 a 2002. Reka
Morava je totiz nedaleko.

Hendikepovani zékaznici, pro které by tento
jeden schod prece jen mohl predstavovat
problém, maji moznost zazvonit na zvonek
a pfivolat na pomoc ochotny personal.
Malkol v Olomouci navic vlastnimi
prosttedky a silami rozvazi klientim
pomticky az do domu. Rozvazkovou sluzbu
ocenuji i mistni zdravotnicka zafizeni,
na jejichz pozadavky jsou zaméstnanci
Malkolu pfipraveni velmi rychle reagovat.

V nabidce jsou vyrobky spolecnosti
Coloplast

Vnitfek prodejny s prosklenymi vytrinami
je tradi€né ladény do firemni modré®.
Vystavené jsou tu paruky, zdravotni obuyv,
ortopedické vlozky, lécebna kosmetika,
Caje, obvazovy material, prostfedky
pro inkontinenci, berle, toaletni kfesla...
Nabidka zbozi dostupného hned pfimo
tady na prodejné je velkorysejsi, nez byva
v podobnych obchodech bézné. Ujistuji nas
o tom pani Zatkova i pani Hasorfova, které
zde prodavaji. Z obou hovofi zku$enosti
letité prace v obchodech se zdravotnimi
potfebami. A jesté jedna véc odliSuje Malkol
od ostatnich prodejen v regionu. Bohaté
zastoupeny jsou tu vyrobky spolecnosti
Coloplast. Prilehly sklad téméF vypliuji
bilé krabice se znamym logem - stomické
systémy SenSura, Alterna, kosmetika

§ 800 1 00 41 6 Volejte pro vice informaci.

Reportaz

pro oSetfovani stomii, katétry SpeediCath
a EasiCath, urinaly a sbérné mocové sacky
Conveen.

VS§e pfi prvni navstévé

V zazemi prodejny potkavame také pani
Petru Kra€marovou, zenu, ktera pred péti
lety stala u zrodu prodejny. Za pultem ji
dnes uz zakaznici potkaji jen vyjimecné.
Ma totiz na starosti vSechny pobocky
- prodejny Malkolu, véetné té prazské.

Petra Kracmarova

sNasim cilem je pozadavek zakaznika
bezezbytku vyresit pokud moznouzbéhem
jeho prvni navstévy naseho obchodu.
Bez drobnych vyjimek je takova predstava
samoziejmé nesplnitelna, ale predevsim
v pfipadé vyrobkl spolecnosti Coloplast
jsme opravdu pfipraveni téméf na vse®,
prozrazuje nam Petra néco malo z firemni
filozofie. A bude mit pfilezitost prozradit
nam jesté vic. Na pfisté jsme si totiz
domluvili spole¢nou navstévu zastoupeni
v Ostravé — Porubé.

Pfi odchodu si jesté prohlizime vykladni
skFif. Ano, i tato prodejna v Olomouci patfi
do sité vydejen internetového obchodu se
zdravotnickym zbozim www.malkol.cz.

Malkol CZO spol. s r.o.
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Rady a tipy

Jak Setrné rozhybat télo

Lidé, ktefi prodélaji vazné onemocnéni, se vétSinou citi vyc€erpani
a do néjakého sportovani se jim vilbec nemusi chtit. Lékafri se ale shoduji
na tom, Ze v dobé rekonvalescence je fyzicka aktivita velmi dullezita.

Bez pohybu zkratka nelze kondici nemoci
zkouSeného organismu zlepsit. Lékarské
studie navic potvrzuji, ze pohyb je obzvlast
prospésny po |é¢bé nadorl tlustého
stfeva, konec¢niku a prsu, které patfi mezi
nejc¢astéjsi druhy rakoviny s nejvyssi mirou
preziti. V kombinaci s celkové zdravym
zivotnim stylem zahrnujicim prospésnou
stravu mlze fyzickd aktivita dokonce
proti nékterym druhdm rakoviny pusobit
preventivné.

Jak ale zacit?

Pravidlo Cislo jedna zni, vSe konzultujte
s lékafri. V pfipadé teprve nedavno ukoncené,
nebo dokonce stale jesté probihajici [éCby je
tfeba na doporuceni doktori dlsledné dbat.

DalSim dullezitym principem ,rozhybavani
se“ by méla byt volba pohybu, ktery je
k télu Setrny. Aby sportovani pfinaselo
kyZzené vysledky, musite se mu vénovat
pravidelné. Proto se pfi vybéru fyzické
aktivity zamyslete nad tim, zda jste ochotni
a schopni za sportem nékam dochazet,
nebo se radéji vydate na sviznou prochazku
jen v okoli domova, Ci si zacvicite pfimo
v obyvaku pred televizi. Vyhodou ,domaciho
cvic¢eni“ je skute€nost, ze je mozné ho zcela
pfizpUsobit vasim ¢asovym moznostem.
Néktefi lidé se ale doma cviCit nedonuti
a z tohoto dlvodu jim mnohem Iépe
vyhovuje, kdyz si zaplati né&jaké cvi¢eni
s trenérem. Oba zpUsoby maji své vyhody
a daji se samoziejmé i kombinovat.

A jesté jedno dullezité pravidlo je tfeba
zminit. Nezapominejte na pravidelny
a dostatecny odpocinek. Sportovni aktivity
si naplanujte tfeba obden &i jednou za ftfi
dny, mezi kterymi dopfejete télu relaxaci.

Krok za krokem

Pojdme si ted’ podrobnéji rozebrat neékteré
Setrné zplsoby, jak se vratit do kondice.
Nejpfirozenéj§im pohybem ze vSech je
pro clovéka chlize. Proto lékafi svym
pacientim  ¢asto doporucuji  zacit
pravidelnymi prochazkami. Ty mohou
organismu velmi prospét, zvlasté pokud
se postupem ¢asu prodluzuji a probihaji
télo
ramci

idedlnim nastrojem,
doslova rozhybat,

jak unavené
napfiklad v

H EL|OS / Gasopis pro stomiky

Navic pfi ni spalujeme zhruba 800 az
1000 kJ za hodinu a mdzeme tedy jejim
prostfednictvim i uspésné hubnout. Maji-li
se ale dostavit néjaké viditelné vysledky, je
tfebaitak ,banalni“ pohyb, jako je prochazka
po roving, provozovat spravné.

Aby netrpéla chodidla, potazmo v8echno
nad nimi, je zasadni nazout odpovidajici
sportovni obuv. Odbornici doporucuji
naslapovat na patu a drzet pfi chlzi télo
zpfima a ramena mirné pred télem tak,
aby pfi pohybu nasledovala pohyb pazi. Pri
idealnim tempu by Clovék mél byt schopen
mluvit, ale zpivat uz ne.

Hlava patii pod vodu

Také plavani vynikd mezi sportovnimi
aktivitami svou naprostou pfirozenosti
pro télo, a to hlavné diky rovnomérné
rozlozené zatézi.

Plavani se fadi mezi aerobni sporty. Na
rozdil od vétSiny z nich ma ale jednu
zasadni vyhodu — mohou ho vykonavat
téméf v8ichni bez rozdilu véku a kondice.
Casto je doporucovano naptiklad lidem,
ktefi se nemohou pustit do kazdého sportu
kvali zdravotnim problémim zplsobenym
nadvahou. Zatéz spojena s vlastni
hmotnosti totiz ve vodé odpada a nejsou
tedy namahany klouby. Béhem plavani
Clovék rovnomérné posiluje celé télo a za
jednu hodinu spali 1800 az 2000 kdJ.

Opét je ale tfeba dodrzovat nékolik zasad.
Kdo ma ambice v bazénu shodit sva kila
navic, mél by plavat 45 minut v kuse
a déle. Télo totiz zacina spalovat tuky az
zhruba po pullhodiné. Aby netrpéla kréni
patef a zaroven se posilovaly plice, je
tfeba neplavat s hlavou nad vodou, ale
vydechovat pod hladinou. Pokud vam déla
potize otevirat pod vodou o¢i a nechcete
plavat poslepu, dost mozna ocenite
specialni plavecké bryle.

Co se stylu tyCe, zacateCnikim jdou
zpravidla nejlépe prsa. Paklize ale touzite
plavat napfiklad kraulem, je dulezité
provadét pohyb skute€¢né spravné, abyste
si Spatnym drzenim téla nebo dychanim
spide neublizili. Nejste-li si jisti, doprejte
si par lekci s instruktorem.

Kochejte se ze sedla

Velmi u¢innym aerobnim cvi¢enim je jizda na
kole. Diky tomu, Ze do pohybu neni zapojena
cela vaha téla, je tento sport, podobné jako
plavani, vhodny i pro lidi, ktefi trpi problémy
s klouby. Béhem jizdy na kole pouzivame
hlavni skupiny svali na nohach, roste
nam tepova frekvence a respirace a diky
tomu i svalova hmota. Cyklistiku je idealni
provozovat v pfirodé, nejlépe za pfijemného
pocasi. Pak jizda na kole prospiva i nasi
psychice. Je totiz dokézano, Ze jiz samotny
pobyt v ,zeleném* prostfedi ma pozitivni vliv
na dusevni i fyzické zdravi ¢lovéka.

| jizda na kole je samozfejmé velmi ucinnym
nastrojem pro shazovani prebytecnych
kil. Nejrychleji pfitom hubnou cyklisté
zacCatecCnici, méli by ale na bicyklu stravit
vice nez 45 minut alespon trikrat za tyden.
Takto pravidelna jizda navic doslova omlazuje
télo. Biologické stafi Clovéka dokaze snizit
az o deset let.

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.



Drobnou nevyhodou jizdy na kole je fakt,
Ze nékteré svalové partie pfi ni ,lenivi“.
Pro zpevnéni celého téla a optimalni
rozlozeni svalové tkané je proto dobré
cyklistiku doplnit jesté jinym sportem
¢i sporty. Doporucuji se napfiklad
posilovaci cviky na ruce, bficho a zada
¢i vySe zminéné plavani. Pfed samotnou
jizdou je dllezité se rozcvicit a po ni
protahnout.

Vlastni kousek posilovny

Dal$im drobnym nedostatkem jizdy na kole
jako zpUsobu Setrného vraceni se do kondice
je zavislost a pocasi. Malokdo ma vuli jezdit
v zimé& nebo v desti. ReSenim muize byt
zakoupeni vlastniho rotopedu a cviceni
doma. Vedle nezavislosti na rozmarech
pocasi mozna ocenite také moznost cvicit
v soukromi a zabavit se pfi tom napfiklad
sledovanim televize.

Z hlediska pfiznivého vlivu na lidsky
organismus se cviCeni na rotopedu
od klasické jizdy na kole nijak nelisi. Pro
zacatecniky mize byt naopak o néco
ucinnéjsim, protoZe na pfistroji snaz udrzite
tempo potfebné pro zadanou tepovou
frekvenci. Pfi klasickeé jizdé na kole venku
se totiz neustale méni terén a ¢lovék musi
reagovat a okolni provoz. ,Domaci Slapani®
naopak umoznuje ni¢im nepferuSovanou
a plynulou fyzickou aktivitu.

Rozhodnete-li se pro pravidelny aerobni
pohyb v soukromi domova, zvazte, zda by
vam |épe nevyhovoval elipticky trenazér.
Ten ma oproti rotopedu tu vyhodu, ze do
pohybu na ném jsou zapojeny svaly celého
téla. Nutno ale podotknout, Ze toto cviceni je
a nemusi tedy byt vhodné pro obdobi
Uplnych zac¢atkl rekonvalescence po dlouhé
nemoci.

Budte tady a ted’

Odbornici se domnivaji, Ze ¢elit nasledkiim
onemocnéni, jako jsou napfiklad rakovina
tlustého streva, cukrovka, mrtvice nebo
srde¢ni choroby, mohou pomoci cvi¢eni
spojena s vychodni filozofii.

Jednim z nich je napfiklad joga. Clovék
by se béhem ni mél uvolnit, Upiné prestat
myslet na to, co bude, vnimat pouze aktualni
okamzik a diky tomu intenzivné relaxovat.

Z pohledu fyzické stranky pak jéga
rozviji pohybové schopnosti, zvySuje
dechovou kapacitu, harmonizuje ¢innost
endokrinnich Zlaz a o€istuje télo od
toxini. Nasemu zdravi ale prospéje uz
jen to, ze se nauc¢ime spravné dychat,
na Cemz je toto cviCeni zalozeno.
Jogu je samozfejmé nutné provozovat
pod odbornym dohledem, nejedna se
o pohyby, které by ¢Elovék mohl jen tak
sam od sebe zacit cviCit doma. ZkuSeny
instruktor by mél byt schopen pfizplsobit
cviCeni celkovému zdravotnimu stavu

800 100 41 6 Volejte pro vice informaci.

Rady a tipy

Pohyb jako Iék

Pravidelna fyzicka aktivita ma
neocenitelny vyznam predevSim pro
nase zdravi. Svétova zdravotnicka
organizace dokonce vyhlasila pohyb
za univerzalni Iék 21. stoleti.

Cviceni je zcela zasadni pfi snizovani
nadvahy. V tomto kontextu je optimalni
pohybovat se v takzvané aerobni fazi,
coz znamena v rozmezi 60 az 70 %
maximalni pulsové frekvence (Ize méfrit
specialnimi naramky). Pfi aerobni fazi je
potfeba kysliku zcela pokryta dychanim
a Clovek by meél byt schopen plynule
hovofit. Spalovani tukd za¢ina pfiblizné
20 az 45 minut po zahajeni fyzické
aktivity.

Sportovani
stresu a depresim. Pfi pohybu se totiz
vyplavuji hormony Stésti.

pomaha bojovat proti

Pohyb reguluje hladinu cholesterolu
v krvi. ZplGsobuje, Ze télo tvofi
vice dobrého cholesterolu (HDL),
ktery ocCiStuje cévy od cholesterolu
Spatného (LDL). Cévy se pak nezuzuiji
a neucpavaji a neblokuji transport
krve a kysliku do srdce a mozku.

Pri cvi¢eni narlista v krvimnozstvi bilych
krvinek, které nas organismus brani
pred choroboplodnymi zarodky. Tyto
zmény jsou sice kratkodobé, ale pokud
cvicime pravidelné, obranyschopnost
organismu postupné zvySujeme. Tento
efekt cviCeni na imunitu je navic stejny
jak u mladych lidi, tak u seniord.

konkrétniho ¢lovéka. A pokud by vas snad
j6ga odrazovala ,krkolomnosti“ nékterych
pozic, mozna by vam lépe vyhovovalo
taj-¢i. Jedna se o ¢inské cviceni, které
se kdysi vyucovalo pfedevsim jako uméni
sebeobrany. Pfi taj-Ci se zpravidla opakuji
sestavy rGznych cvikli v pomalém tempu,
v jejichz provedeni se &lovék postupné
zdokonaluje.

Tyto cviky pomahaji relaxovat cely
nervovy systém, snizuji napéti svald
a zvysSuji jejich silu a pruznost.
V neposledni fadé také podporuji ¢innost
traviciho systému.

Renata Lichtenegerova
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Bavte se s nami

Lustete a vyhrajte!
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Lustéte s nami a vyhraijte!

Pfipravili jsme pro Vas kfizovku a sudoku.
Vylosované lustitele odménime 3 7 9 2
zajimavou knihou dle jejich viastniho vybéru
v hodnoté 500 K¢!

Spravna feSeni zasilejte na adresu:
Coloplast A/S, Radlicka 740/113 D
158 00 Praha 5 9 8 1 4

Stadi zaslat pouze jedno spravné feeni, tedy bud 2 4 9

tajenku kfizovky, nebo vypIlnéné a vystfizené sudoku.

Nezapomerite Citelné uvést Vade jméno, adresu 4 1 5 2
a telefonni ¢islo, abychom Vas mohli kontaktovat.

Uzavérka soutéze je 31.12. 2014

N

HELIOS / casopis pro stomiky Bezplatna zakaznicka linka Coloplast v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.




Jak spravnée pouzivat

elastické vyrovnavaci pasky Brava?

Elastické vyrovnavaci pasky Brava Drzte elastickou pasku Brava obéma  Elastické vyrovnavaci pasky Brava lze
muzete nalepit po celém obvodu podlozky  rukama a jednou rukou odstrafite  pfedepsat na poukaz, jsou plné hrazené
a tim snizit riziko odlepovani okraji. vétSi €ast ochranné folie. Na mensi  pojiStovnou a nevztahuje se na né finanéni

V tom pfipadé pouZijte pasky dvé. Nebo  ¢asti ochrannou folii je$té ponechte. limit. Jedno baleni obsahuje 20 kusu.

je mlzete pouzit jen v nékterych mistech, Kod pojistovny: 0169773.

kde je podlozka vice naméhana a hrozi  Prilepte pasku na télo:

tedy vy8Si riziko odlepovani okrajl. V tom KPRO KOHO JSOU A

pfipadé bude stacit paska jedna. Obrazky -

ukazuji, jak nalepit jednu elastickou pasku ELASTICI’(E o

Brava. VYROVNAVACI PASKY
BRAVA VHODNE?

Pred nalepenim si pasku pfipravte:

Elastické vyrovnavaci pasky
Brava se hodi pro uZivatele
jednodilnych i dvoudilnych
stomickych pomiicek a také
Umistéte pasku na pozadované misto, pro VéeChny typy stomil. Jsou
odstrafite zbytek ochranné folie, uhladte tedy vhodné pro kazdého,

prsty a nalepte. Nezapomente, Zze cast kdo chce ZV)lléit bezpeénost
pasky musi vzdy pfekryvat jiz nalepenou

podlozku a &ast je pfilepena na kuzi. \SVé pomucky. )

CO RIKAJI NA NOVE VYROVNAVACI ELASTICKE PASKY BRAVA SAMOTNI STOMICI?

Nékolik stomik(l mélo moznost vyrovnavaci elastické pasky Brava vyzkouset
jako prvni v Ceské republice. Zeptali jsme se jich, jak byli spokojeni.

Vaclav, 69 let, rok Zije se stomii

sacek neodlepi.“

Hana, 65 let, 4 roky zije se stomii
,»S elastickymi paskami Brava jsem velmi spokojena! Dokonce jsem prestala pouzivat pfidrzny pas! Tohle bych byvala
potrebovala obzvlast béhem chemoterapii a ozarovani, kdy mi pomuicka bohuzel podtékala.*

Vladimir, 74 let, rok zije se stomii, mluvila jsem s jeho zenou, ktera mu stomii oSetfuje
»,Pomulicka manzelovi obéas podtekla, od té doby, co pouzivame elastické pasky Brava, se to uz nestalo. Doporucila bych
je véem pacientiim s vyvodem.*

Veéra, 56 let, 2 mésice Zije se stomii
,Elastické pasky Brava jsou pro mé velkou pojistkou, Ze mi pomticka nepodtece.*

Jan, 70 let, 2 roky Zije se stomii
,»S paskami Brava citim vétsi jistotu, Ze sacek zlistane tam, kde ma a to predevsim ve spanku, kdyz se treba oto¢im. Tohle

mi dfive délalo problémy.“

Vladimir, 66 let, 2 roky zije s kolostomii, mluvila jsem s manzelkou, ktera mu s pé¢i pomaha
,Pomulicka nam diky paskiim perfektné drZela. S ni¢im tak super jsme se uz dlouho nesetkali!*

800 100 416 \Volejte pro vice informaci. 10. &islo, Gervenec 2014




Brava®

wp Coloplast

Roluji se vam okraje lepiciho materialu
na podlozce?
Bojite se, ze se sacek odlepi?

Uz se bat nemusite! Staci pouzivat
nove vyrovnavaci elastické pasky Brava’
od Coloplastu.

Jsou tak elastické, Ze se perfektné
pfizpUsobi tvaru a pohybum vaseho téla

a zaroven poskytuji extra bezpeci, protoze
drzi stomicky sacek na svém misté.

V praxi to znamena, Ze muzete byt upiné
v klidu, i kdyZ se natahujete pro néco na
horni policce nebo se ohybate, protoze

si chcete zavazat tkaniCku. Elastické
pasky Brava se natahuji a ohybaji s vami
a drzi sacek pevné prilepeny na svém

misté.

Elastické vyrovnavaci pasky Brava Ize prfedepsat na poukaz, jsou pIné hrazené
pojistovnou a nevztahuje se na né finanéni limit. Jedno baleni obsahuje 20 kusu.

Kod pojistovny: 0169773.

Chcete je vyzkouset? Volejte bezplatnou linku 800 100 416 a vyzadejte si
elastické vyrovnavaci pasky Brava: ZaSleme vam je obratem zdarmal

800100416

pezplatna informacni linka

¢
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