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Witamy w @ recovery

Jesli kiedykolwiek przeprowadzono u Ciebie operacje wytonienia stomii
| obecnie masz stomie lub przeprowadzono zabieg jej zamkniecia, to
program rehabilitacji me+™ recovery jest odpowiedni wtaSnie dla Ciebie.

Poprowadzi Cig on krok po kroku przez proces rehabilitacji : Stopien Twojego zaangazowania w realizacje programu
po operacji, jaka przeszedtes oraz w pdzniejszym czasie. . zalezy tylko od Ciebie. Rozumiemy, ze musisz przyswoic

Pomoze przywrocic Ci zaufanie do whasnego ciata - wiele nowych informacji i przyzwyczaic sig do wielu rzeczy.

i postawic pierwsze kroki w kierunku zdrowego, : Po prostu miegj ten poradnik zawsze pod reka. Wracaj do
satysfakcjonujacego i aktywnego zycia. : niego, kiedy tylko bedziesz tego potrzebowac i realizuj

Poradnik ten jest kompleksowy i zawiera duz3 ilos¢ - zalecania w takim stopniu, w jakim bedziesz w stanie to robic.

informacji. Opracowano go w taki sposob, aby przekazac  : Nie spiesz sie, stuzymy Ci pomocg na kazdym etapie
Ci najbardziej aktualne porady dotyczace procesu E Twojego zycia ze stomia.

rehabilitacji. Na pewno okaze sie by¢ nieoceniong pomocg :

w najblizszych tygodniach, miesigcach lub latach.

Celem niniejszego poradnika nie jest przedstawienie konkretnych zalecen terapeutycznych,
ma on jedynie charakter informacyjny. Zawsze w przypadku jakichkolwiek watpliwosci nalezy skonsultowac
sie z pielegniarka stomijng lub lekarzem.



recovery

»Kiedy w 2010 r. wykonano u mnie operacje wytonienia stomii w trybie pilnym, bardzo mato byto
wowczas informacji na temat aktywnosci fizycznej oraz rehabilitacji osob ze stomia.
Przed zabiegiem bytam zawodowg biegaczka, ale pamietam, ze operacja wytonienia stomii

catkowicie mnie przyttoczyta.

Utracitam zaufanie do swojego ciata — zaroéwno fizycznie,
jak i mentalnie. Na szczescie dzieki wczeSniejszemu
uprawianiu sportu miatam wiedze, ktora pozwolita

mi przejs¢ odpowiednig rehabilitacje, dzieki czemu
odzyskatam site w mieSniach brzucha i mogtam
,5tanac na nogi”. Ale nie kazdy ma tyle szczescia.

Im wiecej rozmawiatam z innymi pacjentami, tym
bardziej odkrywatam, ze nasze pierwsze doSwiadczenia
z okresu po operacji sg bardzo podobne. Wiele 0sob ze
stomig obawia sie podejmowania aktywnosci fizycznej
lub ¢wiczen, bojac sie, ze zrobig sobie krzywde,

a w rzeczywistosci aktywnosc fizyczna przynosi wiele
korzysci.

: W moim przypadku podjecie aktywnoSci po operacji
- pomogto mi odbudowac wiare w siebie i poczucie

© wtasnej wartosci. Dato mi to poczucie kontroli nad tym,

© co sie ze mng rzeczywiscie dzieje w kontekscie fizycznym.
: Stomia nie musi by¢ przeszkoda - tak naprawde jest to

: wyzwanie, ktore mozna podjgc i dac rade, a dla mnie
 program rehabilitacji me+™ recovery byt pierwszym

© krokiem w tym kierunku”.

: Firma ConvaTec dazy do tego, aby osoby ze stomig zyty
© petnig zycia i dlatego — wspolnie z innymi ekspertami

. w dziedzinie opieki nad pacjentem stomijnym -

: opracowali$my program rehabilitacji me+™ recovery.

: Wszystkiego dobrego - Sarah
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Profesora

Sina Dorudi



recovery

»Jako chirurg koloproktolog doskonale zdaje sobie sprawe z tego, jakim problemem dla moich
pacjentow jest operacja wytonienia stomii”. Wiem tez, jak wazne jest dla nich odzyskanie petnej
sprawnosci fizycznej oraz powrot do normalnego zycia.

Nie ma watpliwosci co do tego, ze pacjenci, ktorzy
podejmujg bardziej aktywna rehabilitacje, na ogot czuja

sie lepiej, a z pewnoscig ich rekonwalescencja postepuje
szybciej. Lepsza jest tez jakosc ich zycia, sa bardziej sprawni,
zdrowsi i tatwiej przystosowuja sie do zycia ze stomia.
Regularna aktywnosc¢ fizyczna jest wazna dla nas
wszystkich, ale jeszcze bardziej dla 0sob po przebyciu
choroby i operacji. Bardzo wazne sg wskazowki chirurga
i pielegniarki stomijnej, ale w trakcie rehabilitacji nalezy
przede wszystkim opierac sie na sygnatach ptyngcych

z wtasnego organizmu. Wazne jest rowniez to, aby
poswieciC wiecej czasu na rehabilitacje miesni brzucha,
zatem zachecatbym pacjentéw do podejmowania ¢wiczef

. proponowanych w programie rehabilitacji

© me+™ recovery.

© Na poczatku najlepiej skupic sie na tym, co dzieje sie

© tu i teraz, starajac sie odpowiada¢ na biezace potrzeby
organizmu.

© Zycze wszystkim zdrowia i odzyskania petnej sprawnosci”.

: Profesor Sina Dorudi, konsultant w dziedzinie chirurgii
. kolorektalnej

. Szpital Princess Grace, Londyn
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Wprowadzenie

W pierwszych dniach po operacji trzeba przyzwyczaic sie do
wielu zmian, dlatego moze to by¢ trudny okres.

Posiadanie stomii nie przeszkadza w prowadzeniu catkowicie
normalnego i zdrowego zycia. Mozesz wrocic do pracy, podrozowac,
wychowywac dzieci, uprawiac sport i by¢ aktywnym fizycznie. Choc
teraz pewnie zastanawiasz sie co przyniesie przysztosc, z czasem
powinienes odzyskac sprawnosc i byc w stanie powroci¢ do swojej
pracy, ulubionych sposobdow spedzania czasu, jak tez realizowania
swoich zainteresowan.

W rzeczywistosci wiele 0sob ze stomig, jest pozytywnie zaskoczonych
tym, jak dobrze udato im przystosowac do nowej sytuacji, a w wielu
przypadkach jakosé ich zycia poprawita sie.



woj powrot do zdrowia
lezy w Twoich rgkach

Mozesz zrobic wiele rzeczy, ktore pomoga Ci odzyskac sprawnosc¢. Zespot specjalistow opiekujacy sie
Toba powinien poprowadzic Cie przez caty proces rehabilitacji. Niniejszy poradnik zawiera wiele porad
na temat praktycznych kwestii, ktore pozwolg Ci odzyskac sprawnos¢ fizyczng i pewnoSc siebie.

Wiele 0sob jest zaskoczonych tym, ze catkowity . Podjecie niewielkiej aktywnosci oraz niektore ¢wiczenia
,odpoczynek” po operacji i pozostawanie w tozku nie jest : rehabilitacyjne pomogg poczuc Ci sie pewniej, tym
najlepszym rozwigzaniem. Odpoczynek jest oczywiscie © samym pozytywnie wptyng na Twoje samopoczucie
wazny, aby odzyskac sity po operacji, ale powrot do © i powr6t do zdrowia. Aktywno$¢ fizyczna we wczesnej
aktywnosci ruchowej moze pomoc Tobie odzyskac dawng : fazie pooperacyjnej moze obejmowac:

sprawnosS¢ oraz ma wptyw na Twojg sprawnosc © « Chodzenie

w przysztosci.l? : . .
prey . o o ~+ » Delikatne ruchy tutowia i brzucha
Kluczowe znaczenie ma znalezienie wtasciwej rownowagi. :

Sprobuj wykonac ten pierwszy krok, ale jednoczesnie o @\I/<V|cz(ejn|a poprawiajace mobilnosc, rownowage
stuchaj swojego organizmu. Daj sobie czas na adaptacje Hroor ’y’naCJQ _ ) o ) o
do nowej sytuacji. Potrzebujesz go, by odzyskac zaréwno : Aktywnosc te nalezy zrownowazy¢ odpowiednig iloscig
zdrowie fizyczne, jak i psychiczne, ale jednoczesnie nie @ SNV odpoczynkg, ktorych Twoje ciato potrzebuje, aby
boj sie ruchu i aktywnosci fizycznej. : Slg zregenerowac.



Jedyng rade, jokq, ofrzymatam po operacj, byia informacjg, aby nie
podnosié. czajnika. Tok sie Ziozvio, Ze W szpitalu ie: ofrzymatam
Zodnych konkretnyeh porad dotyezaceyeh aktywnosel, a wszystiie
materiaty, kidre czytatam, zalecaty szczegoing ostroznost. Byiam
cakowicle zdezorienfowana W zokresie 1640 ¢zy Moge Wykonywac
Jakiekolwiek: cwiczenio. Nie wiedziotam co robic. W famtym okresie

y bardzo przydotoy mi sig, foki program jok me+™ recovery -
mogtabym W bezpieczny sposob rozpoczal kompleksowg renabilitacie.

Maria
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Jok Ci sig, wydaje, Z¢ bedzie

Jok naprawdg, bedzie
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Fomieto) - kazdy jest inny.

Stuchaj swojeqo ciota | Kieryj sie Tym, jak sie czujesz.

Zobaczysz, ze bywaja dobre dni, ale po nich moze
nastapic kilka dni, w ktorych bedziesz mieC wrazenie, ze
sie cofasz. To jest normalne. Trzeba byc cierpliwym i nie
oczekiwac od siebie zbyt wiele na wczesnym etapie.

Ten wykres pomoze Ci wyobrazi¢ sobie ten proces.
Moze uptynac wiele tygodni, zanim rany catkowicie

sie zagoja®. Jednak podczas okresu rekonwalescencji
mozesz utatwicC sobie odzyskanie sprawnosci fizycznej,
zaczynajac ostroznie wykonywac pewne czynnosci oraz
delikatne ¢wiczenia. Postepuj zgodnie z programem
cwiczeh przedstawionym w niniejszym poradniku,
zaczynajac od Fazy 1 Zielonej, ktorg mozesz rozpoczac juz

kilka dni po operacji.

Prawdopodobnie uptynie wiele miesiecy, zanim
Twoje ciato dojdzie do siebie po operacji i chorobie,

. ktora wymagata wytonienia stomii. Trzeba zatem by¢

. cierpliwym i nie spieszyc sie.

. W zaleznoSci od Twojego stanu zdrowia, ktory wymagat

. wytonienia stomii, moze u Ciebie wystepowac

. takze znaczna utrata bgdz przyrost masy ciata,

. dodatkowe powiktania, mozesz otrzymywac leczenie

© przeciwnowotworowe, mie€ inne rany chirurgiczne

. lub cierpieC z powodu niedozywienia, a takze

: doSwiadczac ogolnych dolegliwoSci bolowych zwigzanych
© z pozostawaniem w tozku i zabiegiem chirurgicznym.
Chirurg, inny lekarz lub pielegniarka stomijna udzielg

. Ciinformacji, w jaki sposob rozpoczac Twoj indywidualny
: program rehabilitacji tak, aby byt on bezpieczny

. i dostosowany do Twojego stanu zdrowia



Nie nalezy spieszyé sk z rehnabifacia. Wizja szybkiego powrotu E
do stanu sprawnosel sprzed operacj jest kuszagea, ale niemoziwa

do realizacj. Jesh zaakeeptujesz sytuacie, w kiorej sie znojdujesz,

| bedziesz cierpiwy(a), wowezas TWoj stan psyehiczny znacznie

sie, poprawi. Wyznacza) soble naprawde, mate cele | powoll je

realizyj. Ostatecznie osiggniesz pozadane efekdy. ’
Billy

"\ KEADZENIE °
"\ SIEDO tOzKA T

ny tozka i powoli opliszczaj E Powoli podnies nogi na t6zko,
, podpierajac sie reka. jedna, a nastepnie druga.




bezpleczne kiodzenie sk
| Wstawanie Z 10Zko

Po operacji brzusznej bardzo wazne jest bezpieczne ktadzenie sie do tozka i wstawanie z tozka,
aby chronic brzuch.

Nalezy unikac przecigzania brzucha poprzez siadanie z wykorzystaniem miesni brzucha (od razu z pozycji
lezacej). Powoduje to niepozadane napiecie miesni Scian jamy brzusznej, ktére moze by¢ szkodliwe
we wczesnym okresie pooperacyjnym.

WSTAWANIE Z £OZKA

+ Przyjmij pozycje lezaca na boku przy brzegu
tozka, ze zgietymi kolanami.

« Odepchnij sie rekami z boku.

« Powoli przetdz nogi przez krawedz t6zka, aby
zakofczyé, siedzac z boku tozka.

Potoz sie w taki sposob, aby leze¢ na boku,
a nastepnie obroc sie na plecy.

Obejrzyj film na stronie www.convatec.pl e



Fodnoszenie przedmiotow | poruszanie si¢

W pierwszych tygodniach po operacji nalezy zachowac ostroznos¢ podczas podnoszenia przedmiotow.
Nalezy unikac dzwigania ciezkich lub szczegblnie niewygodnych przedmiotow. Moze to spowodowac

nadmierne obcigzenie brzucha.

« Bezpieczne podnoszenie przedmiotow jest bardzo
wazne, nawet przy stosunkowo lekkich przedmiotach,
takich jak czajnik lub torba na zakupy.

- Staraj sie ,wydychac powietrze” podczas
podnoszenia, a takze pamietaj o wtasciwej technice
podnoszenia - trzymajac przedmiot blisko ciata.

« Wszelkie ruchy popychajace, skrecajace lub
pociggajace nalezy wykonywac ostroznie. Dlatego
czynnosci takie jak odkurzanie czy koszenie trawnika
moga obcigzac brzuch i nalezy ich unikac przez
pierwszych kilka tygodni.

- Jesli masz psa, uwazaj, aby nie pociggnat on
za smycz, gdyz moze to rowniez spowodowac
nadmierne napiecie powtok brzusznych.

« Zachowaj ostroznos¢ podczas wykonywania prac
w domu i w ogrodzie przez pierwszych kilka tygodni,
a nastepnie stopniowo rozszerzaj zakres swoich
codziennych czynnosci, gdy uznasz, ze jestes juz na
to gotowy(a).

: Wskazoéwki dotyczace bezpiecznego podnoszenia
: czajnika
+ Napetniaj czajnik tylko w jednej czwartej objetosci

(jedna szklanka wody).

« Trzymaj go blisko ciata, stojac w poblizu krawedzi

blatu kuchennego.

- Upewnij sie, ze masz stabilng i bezpieczng pozycje,

aby uniknac ryzyka rozlania goracej wody.

« Delikatnie napnij swoje miesnie gtebokie brzucha

(opis tej czynnosci przedstawiono w Fazie 1 Zielongj).

« Podeprzyj sie druga reka na blacie.
: + Gdy podnosisz czajnik, trzymaj go blisko ciata,

uzywaj ramienia do jego podnoszenia, unikajac
napinania miesni brzucha.
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Bardzo wozne jest, aby stuchaé swojlego clota.
Fostowa V

Ono wie, kiedy musi odpoczat, wige 1rob 1o,
co Ci mowi. Nie ¢zyj sig winny(a) z powodu
odpoczynkow - osiggniecie efetow wymago
CZ0SU | g pewno W aluzszym okrresie
0siggniesz sukees.

Jo

Pacjenci po operacji brzusznej czesto chodza przygarbieni, aby chroni¢ brzuch, zwtaszcza, gdy odczuwaja
bol. Moze to powodowac bol w dolnej czeSci plecow zatem — choc jest to trudne - nalezy starac sie
przyjmowac bardziej wyprostowang postawe i myslec o tym, aby ,stac prosto”.

Utatwi to rowniez oddychanie, a mieSniom brzucha : Staraj sie przyjmowac taka wyprostowang postawe
bedzie tatwiej normalnie funkcjonowac. : podczas stania i poruszania sig. Sama Swiadomosc tego
Wyobraz sobie, ze do czubka gtowy masz umocowany . spowoduje duzg roznice.

balon, ktory delikatnie ciggnie Cie do gory. Jednoczesnie

gteboko wdychaj i wydychaj powietrze i zrelaksuj sie.
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Dno miednicy

Dno miednicy stanowi bardzo wazng grupe miesni. Dno miednicy
stwarza podparcie dla narzaddéw wewnetrznych takich jak pecherz
moczowy, odbytnica i macica; jest to czeS¢ grupy miesni, ktora
dziata jak ,podpora” w dolnej czeSci miednicy.

Odpowiednio funkcjonujace miesnie dna miednicy maja zasadnicze
znaczenie dla kontroli jelita i pecherza moczowego, jak tez dla podparcia
narzadow — réwniez u pacjentow ze stomig; miesnie te sg wazne zarowno
u mezczyzn, jak i u kobiet.”

Jesli Twoja stomia jest tymczasowa i zaplanowano przywrocenie Ciggtosci
przewodu pokarmowego, wowczas prawidtowo funkcjonujgce dno
miednicy bedzie miato zasadnicze znaczenie dla utrzymania kontroli jelit

i pecherza moczowego po zamknieciu stomii.

Dlatego naprawde wazne jest, aby wykonywac cwiczenia miesni dna
miednicy w celu przygotowania sie do operacji zamkniecia stomii.

Jesli stomia zostata wytoniona na state, wowczas sprawne miesnie dna
miednicy sg wazne dla trzymania moczu i katu, a takze dla podparcia
innych narzadow wewnetrznych.

Cwiczenia wzmacniajace miesnie dna miednicy sg wazne dla kazdego

- dlatego zostaty one umieszczone w tej czesci poradnika, gdyz zaleca sie
ich wykonywanie wszystkim pacjentom.

Nalezy wykonywac je przed operacja (jesli to mozliwe), a takze po operadji
wytonienia stomii, jak rowniez przed operacjg zamkniecia stomii (jesli jest
planowana) oraz w dalszym etapie zycia.



Cwiczenia te mozna rozpoczac niedtugo po operadji, gdy
tylko pacjent bedzie czut sie na sitach, by je wykonywac.
W przypadku watpliwosci nalezy skonsultowac sie

z chirurgiem lub innym lekarzem badz pielegniarka.

Jak nalezy wzmacnia¢ migSnie dna miednicy?

Zacznij wykonywac te ¢wiczenia, lezac na plecach na tozku lub

na podtodze. W takiej pozycji tatwiej jest poczuc prace tych

miesni. Ostatecznie bedziesz w stanie wykonywac cwiczenia
dna miednicy rowniez w pozycji siedzacej lub stojace;.

* Pot6z sie na plecach z ugietymi kolanami i zrelaksuj sie.

« Wyobraz sobie, ze probujesz zamknac wejscie do pochwy,
odbytu lub cewki moczowej (w przypadku mezczyzn -
postaraj sie poczuc, ze delikatnie wciggasz jadra w swoje
ciato lub powstrzymujesz sie przed uwolnieniem gazow
z odbytu) i napinaj miednie dna miednicy.

« Wyobraz sobie, ze probujesz ,unies¢” dno miednicy
wewngatrz swojego ciata. To odczucie bedzie przypominato
sytuacje, w ktorej powstrzymujesz sie od pojscia do toalety
lub uwolnienia gazow z odbytu. Powinienes/powinnas to
odczu€, nawet jesli masz stomie.

* Poczatkowo moze to by¢ trudne, lecz cwiczenie to jest
bardzo subtelne i delikatne.

« Utrzymaj odczucie ,uniesienia i napiecia” przez 5-10
sekund, oddychajac normalnie, a nastepnie delikatnie
zwolnij napiecie miesni i pozwol miesniom dna miednicy
catkowicie sie zrelaksowac. Oddychaj normalnie
i skoncentruj sie na rozluznieniu miesni.

« Cwiczenia s3 tak dyskretne, ze nikt poza Toba nie
dostrzeze, ze jestes w trakcie ich wykonywania - staraj sie

unikac zaciskania posladkéw lub wstrzymywania oddechu.
Pracujesz nad mieSniami ,wewnetrznymi”.

« Powtorz to cwiczenie 5-10 razy i wykonuj je 2-3 razy

dziennie

* W poczatkowym okresie po operacji (w zaleznosci

od rodzaju zabiegu) ¢wiczenie to moze powodowac
dyskomfort lub bedzie dosyc¢ trudne - zwtaszcza po
rozlegtej operacji, dlatego najpierw nalezy probowac
wykonywac tylko delikatne ,zaciSniecia”, a wraz z postepem
procesow gojenia sie rany pooperacyjnej moze uda sie
uzyskac silniejszy skurcz miesni.

: » Z czasem bedziesz w stanie w stanie wykonywac to

cwiczenie takze w pozycji siedzacej lub stojacej, dzieki
czemu mozna wykonywac je wiele razy w ciggu dnia.

Zacznij delikatnie od bardzo niewielkiego ,zaciskania”
. i stopniowo zwigkszaj intensywnos¢ tego cwiczenia, az do
. uzyskania silniejszego skurczu.

Niczego nie czuje. Czy robie cos zle?

: Poczatkowo wyczucie pracy tych miesni moze byc trudne,

: jednak nalezy probowac dalej do czasu, az zacznie sig

: odczuwac ,pocigganie” i ,napinanie” dna miednicy.

. Jesli czujesz ,wybrzuszenie” zamiast ,pociggania’, przerwij

: 1 zasiegnij porady wyspecjalizowanego fizjoterapeuty.

. Jesli nadal nie jesteS w stanie niczego poczuc lub wystepujg
* u Ciebie problemy zwigzane z nietrzymaniem moczu

© badz katu, popros o skierowanie do wyspecjalizowanego

. fizjoterapeuty.



Szybka wskazowko

Powolne, gtebokie oddychanie
moze pomoc Ci sie zrelaksowac
i opanowac bol po operacji.
Zamknij oczy i powoli wdychaj
powietrze, liczac do 4,
nastepnie wykonuj wydech,
znowu liczac do 4.
Powtarzaj te czynnosc zawsze

wtedy, kiedy tego potrzebuj



Oddychnanie | relaksaci

Proste techniki oddechowe mogg pomoc Ci sie zrelaksowac, przyspieszy¢ gojenie i zmniejszyc lek.
Gtebokie oddychanie sprzyja prawidtowej pracy ptuc, szczegolnie po operacji brzuszne;j.

Wyprobuj ponizszg technike oddychania, mozesz jg . 8. Krok 2 - Kontynuuj wdech - teraz poczujesz, ze reka

stosowac zaréwno przed jak i po operacji: : umieszczona na mostku réwniez sie unosi.

1. Usiadz prosto na krzesle z odpowiednim podparciem : 9. Krok 3 - Kontynuuj wdech, pozwalajac barkom
plecow lub usiadz na tozku. : uniesc sie w kierunku uszu, gdy ptuca wypetniaja sie

2. Rozluznij miesnie. powietrzem.

3. Najpierw wykonaj 3 petne oddechy, silnie g 10. Nastepnie powoli wykonaj wydech ustami. Podczas
i zdecydowanie wydychaj powietrze ustami. : vvydechu barkj opadaja%, Zebra.z bolfu klatki piersiowej
4. Nastepnie zamknij oczy. przemieszczajq sie do srod_ka i w dot, a brzuch
L . ) : delikatnie ucieka spod reki do wewnatrz.
5. Potoz jedng rel.«g/rja brzuchu (tuz pod pepkiem). © 1. Zrob przerwe, a nastepnie powtorz to ¢wiczenie
6. Druga reke umiesc na mostku. : 2-3 razy.
7. Krok 1- Delikatnie wdychaj powietrze przez nos; :

poczujesz reka, jak Twoj brzuch sie unosi.



Cinodzenie - stawanie na 1nog)

Kiedy jesteS w szpitalu, fizjoterapeuta lub pielegniarka pomoga Ci zaczac robic krotkie spacery. Do czasu
opuszczenia szpitala powiniene$/powinnas odbywac juz dtuzsze spacery po oddziale nawet kilka razy
dziennie — wazne jest, aby kontynuowac je po powrocie do domu.

Chodzenie to jedna z najlepszych form aktywnosci,

zalecana w okresie rekonwalescencji. Pomaga zwiekszyc

pewnosc siebie, odbudowac site mieSniowa, jak tez pomaga

w catosciowym procesie rehabilitacji.’”

« Kiedy wrocisz do domu, stopniowo wydtuzaj czas
chodzenia.

« Zacznij od krotkich, trwajgcych 5-10 minut spaceréw dwa
razy dziennie.

* Nie oddalaj sie od domu - mozesz na przyktad chodzi¢
dookota bloku. O wiele lepiej jest spacerowac ,krotko,
a czesto” niz robic to dtugo i ponad wtasne sity.

* Z czasem, gdy odzyskasz sity, mozesz stopniowo zwiekszac
dtugosc spacerow.

Mozesz okreslic sobie cel - na przyktad dojscie do nastepnej

lampy ulicznej lub skrzynki pocztowej — zanotuj to w swoim

notatniku lub kalendarzu oraz to, jak sie wtedy czutes(as)

i jak daleko dotartes(as).

. « Zabierz ze soba przyjaciela lub partnera, ktérzy beda mogli

Ci pomac; na poczatku nie oddalaj sie zbytnio od domu.

* Podczas chodzenia utrzymuj prawidtowa postawe,

trzymajac gtowe wysoko — wyobraz sobie balon na czubku
gtowy, ktory ciagnie Cie do gory.

« Nos wygodne buty, najlepiej adidasy lub buty sznurowane.
.« Zaplanuj swoj spacer w taki sposob, aby moc po nim

odpoczac; bezposrednio przed spacerem mozesz przyjac
lek przeciwbolowy. Zabieraj ze sobg telefon komaorkowy.

* W ciggu zaledwie kilku tygodni bedziesz w stanie przejs¢

wiekszy dystans i bedziesz mogt/ mogta spacerowac przez
30-40 minut.

« 1dz we wtasnym tempie, ale nie obawiaj sie go nieco

zwiekszac za kazdym razem.

« Uzywaj krokomierza lub swojego smartfona, aby $ledzi¢

dzienng liczbe krokow. Stopniowo zwiekszaj liczbe krokow,
gdy poczujesz, ze odzyskujesz sity i sprawnosc. Mozesz
zapisywac liczbe krokow w swoim notatniku.
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Progrom renablitac) me+" recovery

W firmie ConvaTec staramy sie jak najbardziej wspierac Cie w tym, by$ prowadzit(a) aktywne i zdrowe
zycie. Pierwszym etapem jest ,przejecie steru” przez Ciebie samego. Znasz swoje ciato i to Ty najlepiej
wiesz, jak poprowadzic¢ proces wtasnej rehabilitacji — oczywiscie przy odpowiednim wsparciu na catej

drodze powrotu do zdrowia.

Posiadajac stomie mozesz prowadzi¢ satysfakcjonujace
zycie. Niezaleznie od tego, czy lubisz pracowac w ogrodzie,
wykonywac prace domowe, chodzi¢ na sitownie, biegac,
ptywac, jezdzic na rowerze, podrozowac, pracowac
zawodowo, czy rywalizowac w sporcie.

W jaki sposob opracowaliSmy program rehabilitacji
me+™ recovery?

Ten program ¢wiczen zostat opracowany we wspotpracy
z zespotem specjalistow pielegniarstwa stomijnego,
fizjoterapeutow, chirurgdw, pacjentow i innych
pracownikow stuzby zdrowia. Jest on rowniez wynikiem
wielu szczegotowych informacji, zebranych w trakcie
badania naukowego z udziatem ponad 2600 pacjentow
w Wielkiej Brytanii, przeprowadzonego przez firme
ConvaTec w 2016 roku.

: 0 co chodzi w tym programie?
- Program ten opiera sie na koncepcji zastapienia

,biernej rehabilitacji” procesem ,aktywnej rehabilitacji”.

.+ Kluczowe znaczenie ma osiagniecie odpowiedniej

rownowagi — dlatego musisz stuchac swojego ciata
i kierowac sie swoim samopoczuciem.

: +Skup sie na rzeczach, ktore mozesz zrobi¢, zamiast na

tym, czego nie mozesz.

© « Zyskasz kontrole nad wtasnym ciatem i pewnos¢ siebie.

Omow ten program ze swojg pielegniarka stomijng,
chirurgiem lub innym specjalista, ktory bedzie mogt Ci
doradzic i udzieli¢ wsparcia.



Program rehablitacj wzmachiojgey mieshie
brzucha | tutowia - Fazy 1 -5

Doktadnie zapoznaj sie z programem, stuchaj swojego ciata,

a w przypadku jakichkolwiek pytan lub watpliwosci zasiegnij fachowej
porady fizjoterapeuty, pielegniarki stomijnej lub innej osoby z personelu
medycznego, majacej odpowiednie kwalifikacje w zakresie cwiczen
fizycznych.

Jak nalezy korzystac z tego programu?

Cwiczenia objete tym programem opracowano specjalnie dla wszystkich
0so6b po powaznych operacjach brzusznych lub po wytonieniu stomii,
cho¢ mogg je wykonywac wszyscy. Sg one delikatne i odpowiednie dla
wiekszosci 0sob, wszystkie te cwiczenia mozna wykonywac w zaciszu
wtasnego domu.

Probuj wykonywac te cwiczenia etapami, biorgc pod uwage swoj stan
zdrowia oraz wszelkie wspotistniejgce wskazania medyczne. W przypadku
watpliwosci zwroc sie do lekarza ogolnego, chirurga lub pielegniarki.
Program ten obejmuje 3 fazy:

Aby otrzymac broszury dotyczace Faz programu rehabilitacji
me+™ recovery, zadzwon na bezptatng infolinie
Dziatu Pomocy ConvaTec pod numer 800 120 093

Zielona

Fazo]

Zacznijw szpitalu,

a nastepnie kontynuuj

w domu. Faza ta jest fazg
podstawowa, dla 0sob,
ktore nigdy wczesniej

nie wykonywaty zadnych
¢wiczen brzusznych -
nawet jesli operacje
wykonano wiele lat temu.




Niebieska

Fazo 1

Jest to rozwiniecie ¢wiczen
zFazy 1Zielonejiwymaga ona
wiekszego zaangazowania.
Przed przejsciem do tej fazy
konieczne jest opanowanie
cwiczen z Fazy 1Zielonej.

Jesli masz trudnosci
zktadzeniem sie na podtodze
(na przyktad po operacji
kolana), wybierz z tej fazy
¢wiczenia wykonywane

w pozycji siedzacej lub stojacej,
badz wykonuj ¢wiczenia, lezac
na tozku.

Fioletowa

Fazo

Jestto doskonalenie
cwiczen - do fazy tej mozna
przejs¢ dopiero wowczas,
gdy cwiczeniaz Fazy 2 nie
stanowig juz problemu.
Mozesz przejs¢ do tego
etapu kilka tygodni

po operacji.

Przed rozpoczeciem
jakichkolwiek cwiczen z tego
programu upewnij sie, czy
miejsce, ktore wybrates do
Cwiczen jest bezpieczne i czy
Twoje ubranie jest wygodne.
Sprawdz, czy krzesto lub t6zko,
z ktorych bedziesz korzystac
w trakcie cwiczen, sg stabilne.

Jesli masz jakiekolwiek
watpliwosci lub pytania
dotyczace sprzetu stomijnego,
porozmawiaj ze swojg
pielegniarka stomijna

lub chirurgiem.

D

Mozesz obejrzec filmy
dotyczace wszystkich faz
rehabilitacji na stronie
internetowe]
www.convatec.pl




CledZ swoje
postepy

Zapisuj w swoim notatniku lub kalendarzu

jakie ¢wiczenia wykonates(as) i ile powtorzen
zrobites(as) w danym dniu. Zacznij prowadzic
notatki po operacji, gdy tylko poczujesz sie
gotowy(a) na podjecie aktywnosci fizycznej, dzieki
temu bedziesz mégt monitorowac codziennie
swoje postepy.

Realizyj kolejne etapy progromu me+™ recovery i nie
oczeku) od sieble zbyt wiele W krotkim czasie. Jesl cheesz
wyprobowaé konkretne éwiczenie, nojpierw obejrzyj fim na
stronie infernetowe), aby wiedzied, czeqo sie spodziewad

- pomaga 1o Zbudowaé pewnost siebie, | daje lepsze
przygotowanie do Ewiczen.

Julie




Przygotowanie
przed operaciy

Niektore osoby, u ktérych zaplanowano operacje, moga
czuc sie na sitach, by wykonywac cwiczenia z programu
jeszcze przed zabiegiem. Pomoze to w budowaniu sity

i sprawnosci przed operacja, dzieki czemu mozesz
szybciej powrécic¢ do sprawnosci po zabiegu.

W trakcie oczekiwania na operacje bardzo wazne jest
utrzymywanie aktywnosci fizycznej poprzez: spokojne,
regularne spacery, energiczne chodzenie, bieganie, jezdzenie
na rowerze, ptywanie lub inne czynnosci, ktére obecnie
sprawiaja Ci przyjemnoS¢. Moze to rowniez pomoc w poprawie
samopoczucia, jesli czujesz sie nieco zaniepokojony(a).

Nawet jesli zle sie czujesz, spokojny spacer oraz ¢wiczenia
wykonywane w domu moga pomac Ci odzyskac pozytywne
nastawienie. Rob to, co mozesz i to co lubisz, staraj sie unikac
siedzacego trybu zycia, ktory moze prowadzic¢ do ostabienia
sity miesSniowej i sprawnosci, depresji, leku i obnizonego
nastroju. Porozmawiaj ze swoim lekarzem na temat tego,

co jest dla Ciebie odpowiednie.




Mam dopiero 80 laf; wige moje Cele s
stosunkowo proste. Musze by aktywna

I cleszy sie zyciem, jok tyko mogg.

Mam wspartie osoby W postaci trenera,
ktory przychodzi do mnie raz w tygodniu.
Wykonuje Cwiczenia rozciggajace | Cwiczenio
przy krzesle - dobrze wptywa 10 na mojg,
FOWNoWagg, & takze wzmachia migshie oo,
ce zachowat swojg sprownost. A wige

ie | duzo spacer Ujg.



Korzysel da wszystkich

Nawet jesli operacje wykonano u Ciebie wiele lat temu lub jeste$ po operacji zamkniecia
stomii, wykonywanie ¢wiczen z niniejszego programu nadal zapewnia wiele korzysci.

Jest to prosty sposob, ktory pomoze Ci : W wigkszoS¢ Cwiczen z tego programu

odzyskac zdrowie, sprawnosc i pewnosc siebie * jest odpowiednia dla wszystkich. Mozesz

w dowolnym czasie po operacji. Szczegblnie © zaproponowac swojemu partnerowi, przyjacielowi
przydatne moga byc cwiczenia wzmacniajace . lub osobie z rodziny, aby ¢wiczyli razem z Toba
miesnie dna miednicy, opisane na stronie 20. : - oniréwniez na tym skorzystajg.

Zacznij od podstaw - Fazy 1 Zielonej, gdy
odzyskasz site i pewnosc siebie rozszerzaj
cwiczenia.




Nowotwor

Jesli stomie wytoniono u Ciebie z powodu
choroby nowotworowej, mozesz miec
dodatkowe obawy i moze wydawac Ci sie,
ze aktywnosc fizyczna nie jest priorytetem.
Istnieje jednak coraz wiecej dowodow na to,
ze aktywny tryb zycia - zarébwno w trakcie
leczenia choroby nowotworowej, jak i po

jej zakonczeniu - jest naprawde korzystny

i zalecany.

Wieksza aktywnos¢ fizyczna podnosi poczucie wtasnej
wartosci, pomaga w eliminowaniu niepozadanych dziatan
leczenia, a takze poprawia stan zdrowia psychicznego.[!

Zalecenia opublikowane w 2016 roku przez Macmillana™
sugerujg, ze kazda osoba z rozpoznaniem choroby
nowotworowej powinna byc aktywna, o ile ma taka
mozliwos¢.

Wczesniejsze zalecenie dotyczace ,odpoczywania”
obecnie uwaza sie za nieaktualne, a osoby z chorobami
nowotworowymi zacheca sie do wiekszej aktywnosci ,
chocby minimalnej, o ile jest to tylko mozliwe. Ponadto
aktywnosé moze pomoc Ci w zredukowaniu dziatan
niepozadanych oraz dtugotrwatych nastepstw leczenia,
takich jak uczucie zmeczenia, utrata masy miesniowej

i przyrost masy ciata. Poza tym oczywiscie aktywnosc
fizyczna jest doskonatym sposobem na poprawienie




jakosci zycia i zdrowia psychicznego w czasie, gdy ~ Porozmawiaj ze swoim lekarzem onkologiem,
tego najbardziej potrzebujesz. . pielegniarka lub lekarzem pierwszego kontaktu
Wiemy jednak, ze nie zawsze jest to tatwe, a Twoje : Natemattego, jaki rodzaj aktywnosci fizycznej
leczenie i operacja moga sprawic, ze mozesz zle sie | W trakcie leczenia i rehabilitacji bedzie najbardzie]

czut i bedziesz odczuwat(a) zmeczenie. - odpowiedni dla Ciebie.

Jednak nawet niewielka ilosci ruchu, taka jak Mozesz ubiegac sie o dostep do lokalnego _
spacer, krotka przejazdzka rowerem, ptywanie lub : Programu rehabilitacji dla pacjentow z chorobami
delikatne ¢wiczenia poprawiajace mobilnos¢ i : nowotworowymi. Porozmawiaj ze swoim lekarzem lub

kondycje wykonywane w domu, albo lekkie prace : Pielegniarkg stomijng, aby dowiedzieC sig, czy w Twoim
ogrodowe lub domowe moga mie¢ bardzo dobry szpitalu lub okolicy realizowany jest tego typu program.

wptyw na Twoje samopoczucie. . Ponadto mozesz uzyskac skierowanie od swojego
Aby wzmocni¢ Twojg postawe i miesnie lekarza_ pier\_/vszego kontaktu na ﬁzjoterapie.. o
brzucha po operacji wytonienia stomii, mozesz . Zapytaj swojego lekarza o porade oraz 0 mozliwosc
wykonywac ¢wiczenia z Fazy 1 Zielonej, a gdy © uzyskania skierowania.

bedziesz gotowy(a) przejdz do Cwiczen bardziej
zaawansowanych.



Przepukiing okotostomina

By¢ moze styszates(as) o powiktaniu okreslanym jako przepuklina ,okotostomijna”.

Jest to nieprawidtowe wybrzuszenie wokot stomii, gdzie
dodatkowa petla jelita przechodzi pomiedzy stomia

i sciang jamy brzusznej - iwnika do przestrzeni pomiedzy :
skorg i miesniem w powtokach brzusznych Szacuje sie,

ze przepuklina okotostomijna rozwija sie u okoto 20-30%

Co mozna zrobi¢, aby zminimalizowac to ryzyko:!™

Utrzymuj prawidtowg mase ciata. Nadwaga jest jedna
z najczqstszych przyczyn wystapienia przepukliny
okotostomijnej, poniewaz jest zwigzana z ciSnieniem
Wewnqtrzbrzusznym uciskajacym Sciane brzucha. Staraj
sie wiec utrzymac prawidtowa mase ciata, a jesli masz
nadwage, postaraj sie schudnac.

Rzuc palenie tytoniu.

Wzmacniaj miesnie brzucha - osoby ze stabymi
miesniami brzucha sg bardziej narazone na wystgpienie
przepukliny, dlatego wazne jest wykonywanie
odpowiednich ¢wiczen miesni brzucha.

Nos lekka odziez podtrzymujaca, jesli pomaga
Ci to poczuc sie pewniej i by bardziej aktywnym(a).

. 0s0b ze stomig, z czego okoto 25% wymaga dodatkowego
: zabiegu chirurgicznego™™. Nie jest jednak powiedziane,

ze przepuklina okotostomijna pojawi u Ciebie, ale mozesz

: zrobic wiele rzeczy, aby zminimalizowac to ryzyko!™:

Badz aktywny(a) w celu zachowania ogblnego, dobrego
: stanu fizycznego.

Dbaj o site miesni ogolnie (a zwtaszcza ramion)

: — pomaga to bezpieczniej podnosic sie i przemieszczac,
. chronigc brzuch.

© Kiedy co$ podnosisz lub przenosisz, rob to w sposob

. odpowiedni i bezpieczny.

© Dostosuj éwiczenia i codzienne czynnosci do Twoich

: mozliwosci.

. Porozmawiaj ze swoim chirurgiem lub pielegniarkg

. stomijng, aby uzyskac dodatkowe porady na temat
: zmniejszania ryzyka przepukliny okotostomijnej.
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LWIEKSZ0INe AKTYWNOSC

Gdy juz odzyskasz sity, dobrze jest pomyslec o tym, jak mozesz zwiekszy¢ swojg aktywnosc.

Dbanie o siebie i wykonywanie ¢wiczen moze byc .« Poprawia samopoczucie psychiczne i zmniejsza stres,
Swietnym sposobem na zadbanie o swoje zdrowie . niepokoj i depresje.
- pomoze Ci to poczuc sie lepiej oraz cieszyC sie © « Zmniejsza ryzyko wystapienia innych chordb, takich jak
wszystkim, co zycie ma do zaoferowania. © nowotwory, cukrzyca, nadciénienie tetnicze, choroby
AktywnoSc fizyczna jest zwigzana z istotnymi korzySciami @ serca czy udar.
wytonienia stomii: © nowotworowej oraz zmniejszy¢ ryzyko nawrotu tej
- Pomaga w utrzymaniu rownowagi, koordynacji i sity . choroby.
miesni, co zapobiega upadkom i urazom. .+ Odpowiednie wzmocnienie migesni powtok brzusznych
* Moze pomoc w redukowaniu niepozadanych skutkow : moze pomoc zmniejszyC ryzyko wystgpienia przepukliny
choroby oraz leczenia przeciwnowotworowego, takich : okotostomijnej.
jak uczucie zmeczenia, utrata masy migSniowej lub : « Aktywnosc jest po prostu dla Ciebie dobra i sprawi,

przyrost masy ciata. © e poczujesz sie lepiej!



Osoby ze stomig wykonujg wiele zawodow zwigzanych

z aktywnoscig fizyczng, uprawiajg sporty i biorg udziat

w zajeciach fizycznych.

Naprawde mozesz robic, co tylko zechcesz — pracowac

w ogrodzie, jezdzi€ na rowerze, tanczy¢ na balu, wspinac sie
po gorach, ¢wiczy¢ zumbe, wzigé€ udziat w maratonie lub po
prostu spacerowac z psem.

R6b to, co lubisz. Aktywnosc fizyczna przektada sie na wiele
korzysci zdrowotnych — a Twoja stomia nie powinna

Cie ograniczac.

Nawodnienie

Jesli wytoniono u Ciebie ileostomie, moze pojawic sie
koniecznosc zwiekszenie podazy ptynow i elektrolitow,
zwtaszcza w przypadku wiekszej aktywnosci fizycznej.
lleostomia oznacza utrate wiekszej ilosci ptynow przez
stomie, co stwarza ryzyko tatwego odwodnienia. ™

Sport i aktywnosc fizyczna

Jest wiele 0sob ze stomia, ktore z powodzeniem biorg udziat
w triathlonach, sportach kontaktowych, ekstremalnych
biegach wytrzymatosciowych, uprawiajg kulturystyke,
wspinaczke gorska i sporty ekstremalne. Wszystko jest
osiagalne, jesli robi sie to w sposob bezpieczny, stosujac
odpowiednig technike i z zachowaniem odpowiednich
srodkow ostroznosci.

Zazwyczaj zaleca sie zachowanie ostroznosci podczas
wykonywania pewnych ruchow i ¢wiczen, szczegblnie
w przypadku zwiekszonego ryzyka wystgpienia przepukliny.

: Nalezy wowczas unikac wszystkiego, co moze powodowac

* nadmierny wzrost ciSnienia w jamie brzusznej.

© Cisnienie w jamie brzusznej zwieksza sie podczas wysitku,

. podnoszenia ciezkich przedmiotéw, kaszlu, Smiechu,

© naprezania sie, wstrzymywania oddechu lub wykonywania

. okreslonych ¢wiczen brzusznych, szczegdlnie podnoszenia

. ciezarow lub przyjmowania pozycji schylonej. Oczywiscie nie
© da sie unikna¢ Smiechu, kichania i kaszlu, a wiele czynnosci
: Zycia codziennego wymaga podnoszenia i przenoszenia

. przedmiotow. A zatem istniejg dwa gtowne cele:

1. Wzmocnienie Scian jamy brzusznej, aby byty one w stanie

wytrzymac wieksze ciSnienie wewngtrzbrzuszne
(np. podczas $miechu, kaszlu, kichania oraz innych
codziennych czynnosci).

© 2.Unikanie ,nadmiernego” wzrostu cisnienia w jamie

brzusznej spowodowanego nieodpowiednimi ruchami,
takimi jak niektore ¢wiczenia brzuszne, podnoszeniem
ciezkich/niewygodnych przedmiotow, a takze nadwaga.

Podczas wykonywania roznych czynnosci nalezy starac sie
© przestrzegac zasad odpowiedniej techniki i wykonywac je
© W sposob, ktory chroni Twoj brzuch.

. Im silniejsze sa mieSnie brzucha, tym lepiej sg w stanie

© wytrzymac zwiekszone ciSnienie w jamie brzusznej.



Oto popularne ¢wiczenia fitness, ktore nie s3 odpowiednie

dla os6b ze stomig™

« Cwiczenie typu ,deska” — moze ono nie by¢ odpowiednie
dla 0sob ze stomig, poniewaz jest zwigzane ze wzrostem
ciSnienia wewnatrz jamy brzusznej.

* Petne pompki - moga powodowac duzy wzrost cisnienia
wewnatrzbrzusznego. Cwiczenie to nalezy dostosowac,
wykonujac je na kolanach.

« Tradycyjne przechodzenie z pozycji lezacej do siedzacej
lub ,,brzuszki”, szczegblnie gdy obie stopy sg unoszone
z podtoza - Ewiczenia te mogg powodowac obcigzenie
sciany brzucha i nalezy ich unikac.

« Jakiekolwiek cwiczenia zwigzane z unoszeniem obu nég,
w ktorych stopy odrywaja sie od podtogi jednoczesnie.
Nawet niektore ¢wiczenia pilates, takie jak pozycja lezaca
z nogami uniesionymi pod katem prostym i zgietymi
w kolanach, wymaga dostosowania w taki sposob, by stopy
pozostawaty na podtodze.

* Petne podciaganie sie na drazku powoduje znaczny wzrost
ucisku na brzuch i ciSnienia w jamie brzusznej, w zwigzku
z czym Cwiczenie to jest nieodpowiednie.

« Cwiczenia z uzyciem pitki fitness w pilates. Nalezy zachowa¢
ostroznos¢ podczas jakichkolwiek ruchow, ktore powoduja
uwypuklenie brzucha badz uczucie zwiekszonego cisnienia
w brzuchu.

Jesli nie masz pewnosci, jakie s3 to ¢wiczenia, popros

o porade fizjoterapeute lub instruktora fitnessu.
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Szybkie WskazOwKi

Porozmawiaj z pielegniarka lub chirurgiem przed
rozpoczeciem tego programu, a w razie potrzeby popros
ich o pomoc w trakcie realizacji programu. Mozesz
rowniez skontaktowac sie z jedng z naszych pielegniarek
stomijnych z Dziatu Pomocy ConvaTec dzwonigc pod
numer bezptatnej infolinii 800 120 093.

Wykonuj ¢wiczenia rehabilitacyjne we wtasnym tempie
i na miare swoich mozliwosci. Rozpoczynajac od

Fazy 1 Zielonej, przechodzac przez Faze 2 Niebieska

do Fazy 3 Fioletowej.

Nie musisz wykonywac wszystkich cwiczen na raz.
Zapoznaj sie z nimi, sprawdz, ktore z nich Tobie
odpowiadaja, a nastepnie mozesz dowolnie tgczyc

i dostosowywac cwiczenia, tak aby pasowaty do Twoich
potrzeb i stylu zycia - stworz swoj indywidulany zestaw
cwiczen.

Zapisuj w swoim notatniku lub kalendarzu jakie
cwiczenia wykonate$ (as) i ile powtérzen zrobites (as)
w danym dniu - dzieki temu bedziesz obserwowac swoje
postepy i zyskasz dodatkowg motywacje.

. Mysl raczej o ,,aktywnej” niz o ,siedzacej” lub ,biernej”
- rehabilitacji - w ten sposob szybciej odzyskasz
: sprawnosc.

Zacznij spacerowac, gdy tylko bedziesz w stanie to robic
: po operagji, stopniowo wydtuzaj codzienny dystans.

Znajdz rownowage pomiedzy odpoczynkiem,
: a aktywnoscig fizyczng, caty czas stuchaj swojego ciata.

: Wzmacniaj miesnie dna miednicy - zwtaszcza jesli

© przygotowujesz sie do operacji zamkniecia stomii.
Wykaz sie cierpliwoscia - moze uptynac wiele miesiecy,
: zanim catkowicie odzyskasz sprawnosc.

Stopniowo zwiekszaj wysitek fizyczny i znajdz sposoby,

. aby dopasowac ¢wiczenia do swojego stylu zycia.

Dostosowuj wszystkie ruchy lub ¢wiczenia w taki
: sposOb, aby zmniejszy¢ cisSnienie w jamie brzusznej oraz
. aby poruszac sie w bezpieczny sposob.
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Nasza infolinia jest bezptatna, poufna i stuzy pomoca
w razie jakichkolwiek pytan lub watpliwosci dotyczacych
Twojej stomii lub operacji.

800 120 093

Numer czynny: pon.-pt. 09.00-17.00
e-mail: dzial.pomocy@convatec.com

Dyzurny numer Dziatu Pomocy*: tel. 608 555 536

*Numer czynny: pon.-pt. 17:00-22:00 oraz sob.-niedz. 10:00-15:00

W przypadku jakichkolwiek pytan lub watpliwosci
porozmawiaj z chirurgiem, lekarzem ogolnym,
pielegniarkg stomijng lub fizjoterapeuty, aby
uzyskac dodatkowe porady. Zalecenia przedstawione
w niniejszym poradniku nie zastepujg fachowej
konsultacji z personelem medycznym.

Jesli Twoja rana pooperacyjna jeszcze sie nie zagoita
lub jest zakazona, nie rozpoczynaj jeszcze programu,
poczekaj, az Twoje rany catkowicie sie zagoja.

z wykonywaniem jakichkolwiek cwiczen lub zalecen
przedstawionych w niniejszym programie, porozmawiaj
z chirurgiem, pielegniarka lub lekarzem ogolnym.

me+™ recovery — Program stylu zycia. Wiecej informacji:
www.convatec.pl

Chcielibysmy podziekowac nastepujgcym osobom
: i instytucjom:

Promotorom i modelom programu me+™ - Marii Adaway
. i Derekowi Vine'owi, ktorzy oboje zyja ze stomia

Profesorowi Sina Dorudi, konsultantowi w dziedzinie
© chirurgii jelita grubego, szpital Princess Grace, Londyn

Dr Iseult M Wilson, wyktadowcy fizjoterapii w Szkole
: Nauk Medycznych Uniwersytetu w Ulsterze

© Mike'owi Grice'owi, osteopacie, dyrektorowi kliniki
: Birmingham Movement Therapy

" . . . . Rosie Lawson, ConvaTec UKI

Jesli chorujesz na inng chorobe lub masz obawy zwigzane
. The Horder Centre, Crowborough, East Sussex
: www.horderhealthcare.co.uk
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me +

Jestesiny po to, aby Ci pomoc

Mozesz sie z nami skontaktowaé, aby podzieli¢ sie swoimi przemysleniami,
pomystami lub po prostu gdy potrzebujesz kogos, kto Cie wystucha.

Dalsze informacje znajdziesz na stronie internetowej www.convatec.pl
Mozesz tez zadzwonic pod numer 800 120 093

Wystarczy zatelefonowac, aby porozmawiac z pielegniarkg wyspecjalizowang
w opiece nad pacjentami ze stomig.
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