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Niezbedna
wiedza na temat

przepukliny *
okotostomijnej

Poradnik omawiajacy profilaktyke,
leczenie i sposoby na radzenia sobie
z przepukling okotostomijng




Niezbedna wiedza
na temat przepukliny
okotostomijnej

Poradnik zostat opracowany
z myslg o osobach, u ktérych
zostata wytoniona stomia,

z przepukling okotostomijng lub
oczekujgcych na zabieg jej naprawy.
Omawiamy czynniki ryzyka zwigzane
Z powstaniem przepukliny i sposoby
zapobiegania jej powstawaniu.
Podpowiadamy, jak postepowac

z przepukling, zeby nie uszkodzic

i jak w petni korzystac z zycia.




Co to jest przepuklina
okotostomijna?

Operacja stomii polega na wytonieniu
chirurgicznym odcinka jelita

Nna zewnatrz ciata poprzez naciecie

W miesniach brzucha.

Moze to spowodowac ostabienie nacinanych miesni, czego
mozliwym skutkiem jest uwypuklenie czesci jelita przez sciane
brzucha na zewnatrz, wokoét stomii lub pod nig. Zwane przepukling
okotostomijna.

Czesto zdarza sie, ze u osoby ze stomig rozwija sie przepuklina
okotostomijna - na ogot w ciggu pierwszych dwoéch lat

po wytonieniu stomii. Moze to wystgpic rowniez w dowolnym
momencie, dlatego nalezy stosowac odpowiednie srodki
ochronne przez cate zycie, aby zmniejszyc ryzyko powstania
przepukliny okotostomijnej lub odpowiednio z nig postepowac,
jesli juz powstata.

Przepuklina zwykle rozwija sie stopniowo - jej rozmiar zwieksza sie
z czasem i moze stac sie bardziej zauwazalna kiedy jestesmy

W pozycji wyprostowanej lub podczas uruchomienia miesni ttoczni
brzusznej przy podnoszeniu ciezszych przedmiotdow lub w trakcie
kaszlu.

Wybrzuszenie w okolicy stomii jest
nazywane przepukling okotostomijna.




Co to jest przepuklina okotostomijna?

Przepuklina okotostomijna to uwypuklenie pod skorg w okolicy stomii,
ktore moze zmieniac rozmiar oraz znikac i pojawiac sie ponownie
podczas ruchu. Moze to byc¢ dosc tatwe do zauwazenia, ale czasami
bedzie widoczne tylko wtedy, gdy bedziesz w okreslonej pozycji.

Brzuch ze stomia

Chociaz przepuklina okotostomijna nie
zawsze wymaga wykonania operacji
chirurgicznej, jesli zauwazysz u siebie
jej objawy, skontaktuj sie

z chirurgiem, lekarzem lub pielegniarka
stomijng - sprawdzg, czy rzeczywiscie
jest obecna i zaoferujg Ci porady

co do wtasciwego postepowania.

Jezelijuz rozwineta sie u Ciebie
przepuklina okotostomijna, wazne
jest zgtaszanie sie na regularne
badania kontrolne. Jesli chirurg lub

Brzuch z przepukling okotostomijna

Petle jelit
W jamie
brzusznej

Miesien

Stomia

Podskérna
tkanka
ttuszczowa

Sciana brzucha

pielegniarka stomijna zasugeruje
koniecznosc¢ wykonania operacji
naprawy przepukliny okotostomijnej,
wiele porad zawartych w tej broszurze
bedzie przydatnych podczas
przygotowan do operacji

i rekonwalescencji pooperacyjnej.

U niektorych ludzi przepuklina

nie daje zadnych dolegliwosci
fizycznych, a u innych moga
wystepowac jej objawy - od
tagodnego uczucia dyskomfortu do

Petle jelit
W jamie
brzusznej

Jelito
w
przepuklini

Podskoérna

powazniejszych, ale rzadkich powiktan,
takich jak niedroznosc. Przepuklina
moze tez uwieznac lub spowodowac
zadzierzgniecie jelit. Objawami tego
typu powiktan sg ciggty bol oraz
zaczerwienienie i tkliwos¢ w okolicy
stomii. Jesli rozwing sie u Ciebie takie
objawy, musisz natychmiast zwroécic
sie o pomoc lekarska.



Przyczyny i czynniki ryzyka

Podczas operacji wytonienia stomii powtoki brzuszne sg przecinane,
CO nieodtgcznie wigze sie z ostabieniem miesni brzucha i z ryzykiem
pojawienia sie przepukliny okotostomijnej.

Istnieje wiele innych czynnikdw, wymienionych ponizej, ktore
moga przyczynic sie do powstania przepukliny lub pogorszyc ten
stan. Niektdre czynniki ryzyka, takie jak obecnosc¢ nadmiernej ilosci
ttuszczu w jamie brzusznej i gwattowny kaszel lub kichanie, mozna
ograniczyc¢ poprzez wprowadzenie zmian w diecie lub nauczenie
sie przyjaznych dla stomii technik oddychania i podnoszenia
przedmiotow, aby chronic brzuch, i odbudowac miesnie brzucha.

e Zakazenie pooperacyjne.

e Wielokrotne operacje chirurgiczne, w tym zabiegi naprawy przepukliny
okotostomijne;j.

e Ostabienie miesni zwigzane z wiekiem.
e Niedozywienie, ktére prowadzi do ostabienia miesni.

e Uporczywy/energiczny kaszel, kichanie, wydmuchiwanie nosa,
wymioty.

e Zbyt intensywne ¢wiczenia bez uprzedniej konsultacji z lekarzem
lub pielegniarkg stomijng, ktérzy moga Ci udzieli¢ odpowiednich
porad lub skontaktowac Cie z fizjoterapeuta.

e Nadmierne napinanie sie podczas podnoszenia przedmiotow,
ciggniecia lub pchania bgdz tez podczas forsownych czynnosci, takich
jak sprzatanie, remont mieszkania czy ogrodnictwo.

e Otytosc - przenoszenie dodatkowego ciezaru w okolicach brzucha
(ttuszcz trzewny) bardziej obcigza miesnie brzucha.

e Zaparcia i uruchamianie ttoczni brzusznej, jesli masz kolostomie.




Profilaktykai leczenie

Pierwszym krokiem, ktory nalezy podjac, jesli zauwazysz uwypuklenie
wokot stomii, jest umowienie sie na wizyte u pielegniarki stomijne;j.
Uzyskasz od niej porady na temat zycia z przepukling okotostomijng
lub mozliwych opcjach leczenia.

Istniejg tez dziatania, ktére mozesz podjgc, aby ograniczyd¢
ryzyko rozwoju przepukliny okotostomijnej lub zapobiec Pc't‘:(:'r‘-l‘;";“a
pogorszeniu sig istniejgcej przepukliny. Dziataniami tymi sg: \ \ : Silisiitaa

H Ttuszcz
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e Cwiczenie oddychania przeponowego, ktére moze pomoc
w utrzymaniu wtasciwego cisnienia w jamie brzusznej
(patrz strona 10).

« Cwiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne (patrz strona 14).

e Unikanie podnoszenia zbyt ciezkich przedmiotow; gdy musisz
to zrobic¢, wykonuj te czynnosc¢ w sposoéb przyjazny dla stomii -
istniejg metody ograniczania wzrostu cisnienia w jamie brzusznej
i techniki wspomagajgce podnoszenie, takie jak staniecie
blisko podnoszonego przedmiotu z rozstawionymi stopami,
wyprostowanymi plecami i zgietymi kolanami, z prostowaniem noég
podczas podnoszenia (patrz strona 12).

® Przytrzymywanie stomii i brzucha podczas kaszlu, kichania
i dmuchania nosa (patrz strona 13).

e Noszenie odziezy lub opaski podtrzymujacej stomie podczas
aktywnosci fizycznej, co moze zwiekszyc twoj komfort
(patrz strona 19).

e Skorzystanie z porad pielegniarki stomijnej lub dietetyka, jesli
obawiasz sie nadwagi, szczegdlnie w okolicy talii lub pasa -
ttuszcz trzewny w okolicy brzucha dodatkowo obcigza miesnie
brzucha i wigze sie tez ze zwiekszonym ryzykiem innych powiktan
zdrowotnych.

e Rzucenie palenia - w badaniach wykazano, ze palenie moze sie
wigzac z powstawaniem przepukliny, z powodu zmniejszonego
tempa tworzenia kolagenu, co utrudnia gojenie sie ran.




Zycie codzienne

Nauka poruszania sie, podnoszenia przedmiotow, wykonywania
¢wiczen, a nawet kaszlu i kichania w sposob przyjazny dla stomii moze
pomoc w uniknieciu rozwoju przepukliny okotostomijnej lub

we wtasciwym obchodzeniu sie z tym czestym stanem.

Na nastepnych stronach omoéwimy bardziej szczegdtowo kazdy aspekt
codziennego zycia ze stomig i przepukling okotostomijna.




Zycie codzienne

Cisnienie wewnatrzbrzuszne
i jego znaczenie

Cisnienie wewnatrzbrzuszne to cisnienie panujgce w jamie

brzusznej. Cisnienie to zwieksza sie i zmniejsza w trakcie dnia wraz

z wykonywanymi przez nas ruchami. Do jego zwigkszenia dochodzi
podczas wykonywania zwyktych czynnosci, takich jak wstawanie, kaszel
i kichanie, a takze podczas podnoszenia przedmiotow i wykonywania
ruchéw wymagajgcych wiekszego wysitku. Przed operacjg te state
zmiany cisnienia byty prawdopodobnie dla Ciebie niezauwazalne. Jak
juz wczesniej podkreslono, operacja chirurgiczna i wytonienie stomii
powodujg ostabienie miesni sciany brzucha, ktére nie stawiajg oporu
podczas wzrostu cisnienia wewnatrzbrzusznego, ktory wczesniej
miat miejsce w zamknietej przestrzeni. To wzrastajgce cisnienie,

ktdre nie napotyka oporu, powoduje ryzyko powstania przepukliny
okotostomijnej.

Z tego powodu by¢ moze zalecono Ci oszczedny tryb zycia,
zachowywanie ostroznosci i unikanie podnoszenia ciezkich
przedmiotow po operacji. Jednak nowsze dane z badan klinicznych
sugerujg, ze poznanie funkcjonowania wtasnego ciata ze stomig, tak
aby odpowiednio sterowac cisnieniem w jamie brzusznej i wzmacnianie
miesni posturalnych sciany brzucha moze pomoc ochronic¢ Cie przed
przepukling okotostomijng i ograniczy< jej skutki.

Program me+ recovery obejmuje szereg
@ recoVery‘ bezpiecznych ¢wiczen rehabilitacyjnych

dla oséb z przepukling okotostomijna.

Cisnienie w jamie brzusznej moze ulec zwiekszeniu podczas
wykonywania, np. nastepujacych codziennych czynnosci:

« Wstawanie z tdzka, « dmuchanie nosa,

o wstawanie z krzesta, e Wstrzymywanie oddechu,

e kaszel, e podnoszenie ciezszych

- Iekerie przedmiotow,

» pchanie, ciggniecie

e Napinanie sie w toalecie, L : L
i przesuwanie przedmiotow.

e wymioty,

Poznanie funkcjonowania wtasnego ciata ze stomig,
tak aby odpowiednio sterowac cisnieniem w jamie
brzusznej i wzmocni¢ miesnie posturalne.

Miesien

wielodzielny  |C-

Przepona

Miesien
poprzeczny
brzucha

-~ Dno miednicy

Najwazniejsza
wskazéwka

Nigdy nie jest za
pozno, aby przystgpic
do ¢wiczen technik
oddychania
przeponowego.




@ recovery

Oddychanie
przeponowe

Wyobraz sobie swoje miesnie
gtebokie (tzw. gorset miesniowy)
jako pojemnik - z pokrywg, dnem
I bokami. Wszystkie te miesnie
harmonijnie wspotpracujag ze
soba.

Przepona i dno miednicy stanowig tak jakby dno i sufit
windy. Podczas oddychania przesuwajg sie razem w gore
i w dot, w miare jak miesnie kurczg sie i rozkurczaja.

Po kazdym rodzaju operacji musimy nauczyc sie, jak
ponownie potgczyc sie z tymi gtebokimi miesniami
centrum ciata, a dobrg wiadomoscig jest to, ze nigdy nie
jest za pézno. Mozna zaczac sie uczyc tych technik nawet
po latach od operacji, a takze jako sposdb radzenia sobie
z istniejaca przepukling.

Przepona

Miesnie sciany
brzucha
i tkanka
taczna

Miesnie dna
miednicy I
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Oddychanie przeponowe

Oddychanie przeponowe, zwane rowniez oddychaniem brzusznym, jest technikag
wykonywania powolnych, gtebokich wdechow przez nos, a nastepnie przez usta,
Za poOMocCa przepony i miesni brzucha.

Jest to ¢wiczenie oddechowe, a nie nowy sposéb
oddychania, staraj sie wiec ¢wiczyc te technike
dwa-trzy razy dziennie, stopniowo przechodzac
do kilku razy dziennie. Mozesz je wykonywacd

w réznych pozycjach - na stojgco, na siedzgco

i na lezgco. Sposéb wykonywania éwiczenia:

e Potéz dtonie wokot zeber (jesli nie jest to
wygodne, sprobuj owingc szalik wokot zeber
i trzymac go za korice).

e Wykonaj powolny wdech przez nos, czujac,
jak zebra rozszerzajg sie, otwierajgc dtonie
do bokow.

¢ Wykonaj powolny wydech przez usta, jak
podczas zdmuchiwania swiecy i poczuj, jak
Twoje zebra sie zamykajg - kiedy to robisz,
brzuch powinien sie sptaszczyc¢ - nie moze
sie wypychac ani rozszerzac (jesli tak sie
stanie, skoncentruj sie na probie wciggniecia
dolnych miesni brzucha tuz pod koniec
wydechu).

@ recovery

Przepona

Miesnie sciany
brzucha
i tkanka taczna

_ Miesnie dna
\ .. miednicy

Drugg czescig tego ¢wiczenia jest wyrabianie
sSwiadomosci wtasnego ciata - uswiadamianie sobie
pracy dolnych miesni brzucha i dna miednicy. Uzywaj
zarowno oddechu, jak i koncentracji, aby poczuc
skurcz miesni.

W miare wykonywania wdechu poczuj, jak Twoje zebra
sie otwierajg, z réwnoczesnym niewielkim rozszerzeniem
brzucha. Nastepnie podczas wydechu, pod sam koniec,
skoncentruj sie na faktycznym wciggnieciu najnizszej
czesci brzucha do wewnatrz - wyobraz sobie, ze
przyciggasz do siebie kosci biodrowe. Jesli potozysz
dtonie na dolnych miesniach brzucha, mozesz poczuc
ich skurcz. Przez chwile utrzymaj ten skurcz, a nastepnie
rozluznij miesnie i powtorz ¢wiczenie.

Wykonuj to ¢wiczenie oddechowe i budujgce
sSwiadomosc ciata jak najczesciej w trakcie dnia, za
kazdym razem przez jedng - dwie minuty.

To przygotuje Cie do optymalnego wykonywania ruchow
gtebokimi miesniami posturalnymi

i Swiadomosci ich pracy. W nastepnym etapie
przejdziemy do ¢wiczerh wzmacniajgcych te miesnie.
Jesli podczas wykonywania wyzej opisanego ¢wiczenia
poczujesz, ze Twoje podbrzusze podnosi sie podczas
wydechu, oznacza to, ze mechanika oddychania wymaga
u Ciebie troche wiecej pracy, zanim przystgpisz do
formalnych ¢wiczen wzmacniajgcych.

Obejrzyj, jak
poprawnie

wykonywadé
¢wiczenia

zeskanuj kod QR



Podnoszenie, przenoszenie i przesuwanie
ciezszych przedmiotow

Jesli masz przepukline Y = =
lub niepokoi Cie ryzyko jej ~ s
powstania - to normalne, |
Zze masz obawy przed
wykonywaniem czynnosci
podnoszenia, pchania,
ciggniecia i przenoszenia
ciezszych przedmiotow.

Tego typu ruchy bedg wykonywane podczas
codziennych czynnosci, takich jak zakupy, prace
W ogrodzie, opieka nad dzie¢mi, spacery z psem,
prace domowe, majsterkowanie, a nawet praca
zawodowa.

Oznacza to, ze nie mozesz ich nigdy catkowicie
unikna¢, ale strach przed codziennie wykonywanymi
ruchami nie powinien miec¢ wptywu na twoje zycie.
Musisz sie po prostu nauczyc¢ wykonywac

je poprawnie i uwaznie, z zaangazowanymi miesniami
gtebokimi.

Na poczatku ponizsze wskazoéwki mogg wydawac sie
skomplikowane, ale z biegiem czasu odpowiednie
postepowanie stanie sie naturalne.

Najwazniejsza
wskazéwka

Nie bdj sie codziennych ruchow, ale
wykonuj je uwaznie, z zaangazowanymi
migesniami gtebokimi.



Wskazowki wykonywania czynnosci podnoszenia
i przenoszenia ciezszych przedmiotéw w sposéb
bezpieczny dla stomii

Skoncentruj sie na
angazowaniu
miesni gtebokich

Kiedy podnosisz ciezszy przedmiot, zacznij od
rozstawienia stép na szerokosc¢ ramion, a nastepnie
zréb przysiad - uginajgc nogi w biodrach i kolana,
trzymajac plecy proste, z barkami sciggnietymi do
tytu i wyprostowana gtowa.

Skoncentruj sie na angazowaniu
miesni gtebokich, wciggajac

i napinajgc miesnie dolnej czesci
brzucha. Teraz wyprostuj nogi

i podnies przedmiot, trzymajagc go
blisko ciata, uzywajac sity ramion;
zrob wydech w trakcie podnoszenia.

Najwazniejsze, o czym nalezy
pamietac, to trzymanie przedmiotu
blisko ciata i wykonywanie
swiadomego wydechu/

wdechu w trakcie podnoszenia,
pchania lub ciggniecia. Wydech
pomaga w regulacji cisnienia

wewnatrzbrzusznego.

Na poczatku ponizsze wskazéwki mogg wydawac sie e Musisz sie poruszac jednoczeénie z tadunkiem,

skomplikowane, ale z biegiem czasu odpowiednie obracajgc ciato w kierunku jego przemieszczania - Nai . e e
postepowanie stanie si¢ naturalne. unikaj skrecania ciata, podnoszenia przedmiotu ajwazniejsza

« Jedli mozesz, podziel podnoszony ciezar na mniejsze z dalszej odlegtosci i kotysania przedmiotem. wskazowka

porcje, tatwiejsze do podnoszenia. « Jesli poczujesz ciagniecie lub zobaczysz Nigdy nie wstrzymuj oddechu
. . podczas podnoszenia, pchania
wybrzuszenie w obszarze brzucha/przepukliny, lub ciaeniecia breedmiotéw
natychmiast zaprzestan wykonywania czynnosci ponie?faiezwieisza to cis’nie'nie
e Korzystaj z sity rak, przenoszac przedmioty - w tym i zmniejsz obcigzenie. w jamie brzusznej.
celu trzymaj je blisko ciata.

e Stdj blisko przedmiotu, ktéry podnosisz.

e Wykonuj ¢wiczenia wzmacniajgce rece i miesnie
gtebokie, ktore pracujg podczas podnoszenia
przedmiotow.
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Kaszel, kichanie i wydmuchiwanie nosa

Stany, ktore wywotujg kaszel, kichanie lub koniecznos¢ wydmuchiwania nosa - przeziebienie,
grypa, astma, katar sienny, problemy z zatokami i POChP - mogg powodowac powstanie
nadmiernego cisnienia w jamie brzusznej. Moze to z kolei zwiekszac ryzyko pojawienia sie lub
pogorszenia przepukliny okotostomijnej.

Wskazéwki dotyczgce postepowania w razie - -

pojawienia sie tych objawow

Nie dopuszczaj do siebie
zarazkow

Staraj sie przede wszystkim

unikac przeziebienia i kaszlu.
Przeziebienia rozprzestrzeniajg sie
za posrednictwem zarazkow, ktore
moga przezywac na rekach

i powierzchniach do 24 godzin.

W zwigzku z czym czesto myj rece
mydtem z cieptg woda

i unikaj dotykania oczu lub nosa

nieczystymi rekami. Nie udostepniaj

osobie z przeziebieniem
przedmiotow gospodarstwa
domowego, takich jak reczniki,
sztudcce, kubki lub szklanki.

Wylecz chorobe

Wez odpowiednie leki
przeznaczone do leczenia kaszlu,
przeziebienia lub kataru siennego
i zapytaj swojego lekarza
rodzinnego o szczepienie przeciw
grypie. Jesli niepokojg Cie Twoje
objawy, skontaktuj sie z lekarzem,
aby uzyskac porade medyczng lub
skierowanie do specjalisty chordéb
oddechowych.

Przygotuj swoj organizm

Wydmuchuj nos krétkimi, mocnymi
seriami. Gdy odczuwasz potrzebe
kaszlu, kichniecia lub wydmuchania
nosa, sproébuj najpierw
zaangazowac miesnie gtebokie.
Pomocne moze byc¢ potozenie dtoni
na przepuklinie/stomii i ucisniecie
jej w trakcie tych czynnosci.
Noszenie odziezy podtrzymujgcej
stomie przez czas trwania choroby
moze byc rowniez pomocne.

Wykonuj jak najwiecej ¢wiczen , S N N e SRR
wzmacniajgcych posturalne miesnie : g R L
gtebokie. Serie bezpiecznych : I TN RN A
¢wiczen dla osob z przepukling
okotostomijng znajdziesz

W naszym programie me+ recovery.

Jesli po wyzdrowieniu z choroby
przepuklina wydaje sie wieksza lub
bardziej wybrzuszona, moze to byc
dla Ciebie wskazdéwka, ze musisz
czesciej ¢wiczy<¢ miesnie gtebokie.

oM [E] Obejrzyj serie
~lgq: bezpiecznych
4 ¢wiczen w ramach
programu Convatec
me+ recovery
zeskanuj kod QR

W przypadku jakichkolwiek obaw
poradz sie pielegniarki stomijnej
lub fizjoterapeuty.




Cwiczenia miesni gtebokich

i aktywnos¢ fizyczna

Budowanie silnych i skoordynowanych migsni gtebokich
zapewnia stabilnos¢ wewnatrz ciata - prawie jak
noszenie niewidzialnej odziezy podtrzymujgcej stomie.
Odpowiednie ¢wiczenia sg wazng czescig zapobiegania
powstawaniu przepuklin lub prawidtowego postepowania
Z Nnimi.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen
wazne jest, aby zasiegngc porady lekarza lub pielegniarki
stomijnej, ktérzy moga skierowac Cie do fizjoterapeuty,
specjalisty ds. ¢wiczen lub trenera pilatesu klinicznego.
Kazdy jest inny i moga byc¢ konieczne pewne modyfikacje
dopasowujgce ¢wiczenia do Twoich indywidualnych
potrzeb lub umiejetnosci.

W badaniu z udziatem oséb z przepukling okotostomijng
przeprowadzonym w Wielkiej Brytanii (Hernia Active
Living Trial) wykazano, ze lekka forma ¢wiczen pilates

nie powodowata problemdw u uczestnikdw, a zdaniem
wielu z nich zapewniata im lepszg kontrole nad miesniami
brzucha, wiekszg pewnosc siebie i zmniejszenie wielkosci
przepukliny.

Miesnie posturalne IMIEE gl elel 40 g=11p]=]
Ruchy

@ recovery

Miesnie posturalne
Postepy
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Cwiczenia miesni gtebokich i aktywnos¢ fizyczna

Osoby z przepukling okotostomijng
powinny zachowac ostroznosc

i powoli, stopniowo rozszerzac zakres
¢wiczen oraz codziennych zajed, takich
jak ogrodnictwo, czy prace domowe.
Jesli jakakolwiek czynnosc sprawia Ci
bdl, to znak, ze wymagasz zbyt

wiele od swojego ciata. Zaleca sig
zwiekszong ostroznosc

w przypadku ¢wiczen podnoszgcych
cisnienie wewnatrzbrzuszne, takich
jak podnoszenie duzych ciezarow,
przysiady, wyciskanie ciezaru nogami
i wiostowanie. Jesli chcesz wroci¢ do
tego typu treningdw, zachecamy do
wczesniejszego zasigegnigcia porady
eksperta. U osob z przepukling

w okolicy odbytu moze byc¢ zalecane
unikanie czynnosci o duzej dynamice
ruchow, takich jak bieganie, skoki, czy
wszelkie sporty wigzace sie

z wykonywaniem podskokow, jak

np. tenis. Takze w tym przypadku
zalecane jest zasiegniecie porady
eksperta przed wznowieniem tego
typu treningow.

Serie ¢wiczen rehabilitacyjnych
wzmachniajgcych migsnie gtebokie

i majgcych na celu minimalizacje ryzyka
rozwoju przepukliny okotostomijnej,

a takze wskazoéwki dotyczace
ruszania sie i aktywnosci fizycznej

dla pacjentéw z przepukling
przedstawiono w programie

me+ recovery.

Obejrzyj
wideo z Sarah
wykonujaca
¢wiczenia
zeskanuj kod QR

Nawet jesli uznasz, ze te ¢wiczenia
sg tatwe, wykonuj je powoli i stuchaj
swojego ciata, przechodzgc przez
kolejne etapy programu.

Gdy poczujesz gotowosc, aby przejsc

do innych ¢wiczen miesni posturalnych,

wazne jest, aby najpierw skonsultowac
sie z pielegniarkg stomijng lub
fizjoterapeuta. Do uzyskania sity
miesniowej musisz wykonywac
¢wiczenia migsni gtebokich regularnie
- na poczatek wystarczg co najmniegj
dwa - trzy razy w tygodniu przez okoto
20-30 minut.

Nalezy zauwazyc, ze wiele osob
zyjacych ze stomig - z towarzyszacymi
przepuklinami okotostomijnymi lub
bez - powraca do aktywnych ¢wiczen
fizycznych, takich jak jogging, trekkingi
i chodzenie na sitownie. Niektorzy
nawet biegajg maratony i biorg udziat
w imprezach sportowych. Niezaleznie
od celow, jakie sobie stawiasz,
pamietaj, ze jesli bedziesz powoli
rozszerzac zakres ¢wiczen i stosowac
sie do odpowiednich porad, pomimo
wytonionej stomii mozesz wykonywac
wiekszosc czynnosci, na ktére masz
ochote.

recovery

T
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Najwazniejsza
wskazowka

Nawet jesli uznasz, ze

te ¢wiczenia sg tatwe,
wykonuj je powoli

i stuchaj swojego ciata,
przechodzac przez
kolejne etapy programu.



Pielegnacja skory wokot stomii

Przepukliny okotostomijne zmieniajg ksztatt i rozmiary. Moga pojawiac sie i znikac podczas
ruchu, rozciggajgc skore. To nacigganie skory moze wigzac sie z ryzykiem jej ostabienia

| uszkodzen, co z kolei utrudnia utrzymanie worka stomijnego na miejscu. Zte dopasowanie
worka moze spowodowac podciekanie tresci jelitowej pod ptytkag, co moze prowadzic do

podraznien skory.

Wazne jest, aby skore wokét stomii utrzymywacd zdrowa i suchg
- mozesz wiele zrobi¢ w tym kierunku.

« Uzywaj cieptej wody do mycia
skory - nalezy unika¢ mydet i zeli
zawierajgcych oleje i substancje
zapachowe.

e Delikatnie osusz skére po umyciv,
przyktadajac do niej recznik - klej
nie bedzie dobrze przywierac do
mokrej skory.

« Przed przyklejeniem ptytki
stomijnej mozna zastosowac spray
i chusteczki ochronne Esenta™,,
ktore chronig skére nawet do 72
godzin.

« Upewnij sie, ze ptytka stomijna
scisle przylega do stomii - ptytki
stomijne z Technologig Plastyczng
Convatec™mozna odpowiednio
ksztattowac i formowac w celu ich
precyzyjnego dopasowania do
Twojej stomii.

« Pierscieni uszczelniajgcy
Stomahesive® moze pomoc chronidé
skore przed podciekaniem.

« W razie potrzeby wypetnienia
nierownych powierzchni lub fatd
w skorze, pasta uszczelniajgca
Convatec Stomahesive® moze
pomoc wydtuzyc¢ czas noszenia
worka stomijnego i pomaoc
zabezpieczyc skore.

e Usuniecie wtoséw wokot stomii
moze poprawic przyczepnosc
ptytki stomijnej lub przylepca.

« Delikatnie odklej ptytke stomijng od
skory, w kierunku od gory do dotu,
uzywajgc takich produktow, jak
np. spray i chusteczki do usuwania
przylepca ESENTA™.

W ESENTA

ESENTA

Dowiedz sie wiecej

o produktach
stomijnych Convatec
zeskanuj kod QR

Jezeli skora wokot stomii stanie sie zaczerwieniona, podrazniona lub T

bolesna, nalezy zasiegngc porady pielegniarki stomijnej lub lekarza. Stomahesive, )
 barrser and Bies / Barrora prosenica culdnse y rallo Zamow bezplatnq

prébke produktéw
Convatec
zeskanuj kod QR

ESENTA™ Spray medyczny do usuwania przylepca, nieszczypigcy, ESENTA™ Spray ochronny, nieszczypigcy, ESENTA™ Chusteczki
medyczne do usuwania przylepca, nieszczypigce, ESENTA™ Chusteczki ochronne, nieszczypigce to wyroby medyczne stosowane
do pielegnacji stomii (kolostomii, ileostomii lub urostomii). Pasta Stomahesive® (uszczelniajgca) to wyréb medyczny stosowany
jako pasta uszczelniajgca do zaopatrzenia kolostomii, ileostomii lub urostomii. Pierscier uszczelniajgcy Stomahesive® to wyréb
medyczny stosowany jako produkt do stosowania z kolostomig, ileostomig lub urostomia.

Producent: Convatec Limited. Upowazniony przedstawiciel: UNOMEDICAL A/S.

Podmiot prowadzacy reklame: Convatec Polska Sp. z o0.0.
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Dieta i odzywianie

Do utrzymania dobrego stanu zdrowia, konieczna jest pozywna dieta z duzg iloscig ptynow,
poniewaz spozywane przez nas pokarmy i ptyny stajg sie budulcem komaorek organizmu.

Wskazowki dotyczgce zdrowej diety mozna znalez¢ w naszej
broszurze ,Odzywianie a stomia”, a jesli pojawig sie dodatkowe
watpliwosci lub pytania dotyczgce diety, koniecznie porozmawiaj
z pielegniarkg stomijng lub dietetykiem.

U osdb ze stomig nalezy zwracac szczegdlng uwage na odzywianie,
poniewaz otytosc i niedozywienie sprzyjajg powstawaniu przepuklin
okotostomijnych. Jesli nosisz ze sobg dodatkowy ciezar, w postaci
nagromadzonego ttuszczu wokodt brzucha, powoduje to wigksze
obcigzenie miesni brzucha. Z kolei niedozywienie moze prowadzic
do ostabienia miesni. Oto kilka wskazdéwek, jak zmniejszyc ryzyko
niedroznosci jelit, rzadkiego powiktania przepukliny.

Najwazniejsza
wskazdéwka
Dobrze przezuwaj

caty pokarm przed
potknieciem.

w5

Odzywiaj sie zdrowo, aby zmniejszy¢

ryzyko przepukliny
e Dobrze przezuwaj caty pokarm przed
potknieciem.

« Kazdy z nas jest inny, w zwigzku
z czym istniejg réznice tolerancji
na rozne rodzaje pokarmow - jesli
wprowadzasz do diety nowe produkty
Zywnosciowe, zacznij to robic¢ powoli.

« Unikaj spozywania za jednym razem
zbyt duzej ilosci pokarmow bogatych
w btonnik, takich jak produkty ze
zbdz petnoziarnistych i orzechy.
Jednak jesli masz kolostomie,
musisz chronic sie przed zaparciami,
poniewaz napinanie ttoczni brzusznej
stanowi dodatkowe ryzyko rozwoju
przepukliny okotostomijnej. Jesli
stanowig one powtarzajacy sie
problem, zasiegnij porady pielegniarki
stomijnej i/lub dietetyka.

« Ostroznie spozywaj takie produkty,
jak suszone mieso, seler, grzyby
i kukurydza, poniewaz sg uwazane za
powodujace niedroznosc jelit

Zbilansowana dietaijej znaczenie

« Zbilansowana dieta powinna zawierac
biatka, ktore budujg tkanki organizmu
i stuzg do ich naprawy oraz moga
pomoc w zapobieganiu ryzyka
przepukliny okotostomijnej - dobrym
zrodtem biatek sg chude mieso, ryby
ijaja.

« Staraj sie jesc czeste, niewielkie positki
zamiast spozywania mniejszej liczby
wiekszych porcji.

e Utrzymuj dobre nawodnienie
organizmu, pijgc duzo wody - aby
uzyskac wiecej informacji, skontaktuj
sie z pielegniarkag stomijna.

Jesli obawiasz sie zatkania stomii,
staraj sie nie jes¢ pokarmow w duzej
ilosci, ale nadal pij duzo ptynow. Jezeli
objawy bedq sie utrzymywac przez
wiecej niz 12 godzin, nalezy zwrdcic sie
0 pomoc medyczng.

b convatec ‘ e :’ _1'2 :’-
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Dobrostan psychiczny
| obraz wtasnego ciata

W badaniach dotyczgcych zycia ze stomig
wykazano, ze u pacjenta po operacji konieczna
jest adaptacja fizyczna i emocjonalna. Etapy
zycia ze stomig U kazdego przebiegajg inaczej
- mozesz ciggle jeszcze wracac do zdrowia po
chorobie, otrzymywac leczenie lub przezywac
doznang traume - a dodatkowy stres zwigzany
z przepukling okotostomijng moze zwiekszyc
obcigzenie emocjonalne.

Wazne jest, aby w swoim tempie
przyzwyczaic sie do tego, jak zmienito
sie Twoje ciato, przy czym pierwszy
krok to poznanie funkcjonalnych
aspektow pielegnacji stomii, takich
jak zmiany worka stomijnego i dbanie
o skére wokot stomii. Potrzebujesz tez
szerszego wsparcia fizycznego

i emocjonalnego.

Jesli czujesz sie na sitach, moze sie
okazac, ze rozmowa z partnerem,
rodzing lub przyjaciétmi pomoze
ztagodzi¢ Twoje obawy, a gdy
zapoznasz sie z tg nowag czescig
swojego ciata i nauczysz sie, jak sobie
Z nig radzi¢, powinna powrocic Twoja
pewnosc siebie.

W tym procesie nie jestes sam,

a jesli potrzebujesz kogos, zeby
porozmawiac o jakimkolwiek
problemie, niepokojgcej Cie kwestii
lub wyzwaniu, po prostu wez do reki
telefon i skontaktuj sie zjednym

z naszych specjalistow z dziatu
pomocy.

Jako cztonek programu wsparcia
me+ masz bezptatny dostep do
inspirujgcych, pokrzepiajgcych
opowiesci 0séb zyjgcych ze stomig,
ktorymi dzieli sie nasza spotecznosc
me+.

Jest tez dostepna pomoc, gdyby
potrzebne Ci byto wsparcie

wyszkolonego doradcy lub terapeuty,

ktory rozumie emocjonalne
konsekwencje adaptacji do zycia
z dtugotrwatym problemem
zdrowotnym.

Bezptatna infolinia dziatu pomocy 800 120 093
pon. - pt.: 8.00 -17.00

Dyzurna infolinia dziatu pomocy 608 555 536*
pon. - pt.: 17.00 - 20.00, sob.:10.00 - 14.00

Infolinia platformy stomia.pl 662 623 000*
pon. - pt.: 2.00 - 17.00

Dowiedz sie wiecej

o produktach stomijnych
Convatec Podane
infolinie sg nieczynne

w dni ustawowo wolne
od pracy.

*Potgczenia ptatne wg
stawek operatora
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Sposob ubierania sie i odziez
podtrzymujgca stomie

Niezaleznie od tego, czy zyjesz z samg stomig czy ze
stomig z towarzyszgca przepukling okotostomijng,
nie ma zadnych zasad dotyczgcych tego, co mozesz
Nnosic, a czego lepiej nie zaktadac.

Luzne ubrania, bogate wzory i odwazne
kolory mogg pomaoc ukryc nierownosci na
brzuchu. ale najlepsza radg jest noszenie
takich ubran, w ktorych bedziesz sie czuc
komfortowo. Upewnij sie tylko, zeby zadna
czesc ubioru nie wywierata zbyt duzego
nacisku na worek stomijny lub przepukline.

Istnieje bardzo niewiele danych
wskazujgcych na to, ze noszenie odziezy
podtrzymujgcej stomie lub pasa moze
zapobiec rozwojowi przepukliny, ale jesli
juz sie u Ciebie pojawita, takie rozwigzanie
moze sie okazac wygodne, zwtaszcza

podczas ¢wiczen. Mozesz rowniez zobaczyc,

jak w tej roli sprawdzg sie zwykte elementy

ubioru, takie jak elastyczne legginsy/szorty

lub bielizna z wysokim stanem. Cokolwiek

wybierzesz, po prostu zadaj sobie pytania:

e Czy czuje sie w tym komfortowo?

» Czy moge swobodnie, gteboko oddychac?

« Czy ubranie ma wptyw na ilosc tresci
jelitowej wydalanej przez stomie, czy nie
powoduje jej zatkania?

e Czy krepuje moje ruchy?

« Czy czuje, ze mam wsparcie i
zabezpieczenie?

e Czy ubior nie ociera sie o skére lub nie
powoduje otarc?

« Czy moj dyskomfort zwigzany z przepukling
zmniejsza sie, czy zwieksza?

Istnieje wiele réznych opcji - pielegniarka
stomijna bedzie w stanie udzieli¢ Ci porady.
Pamietaj, ze noszenie jakiegokolwiek

rodzaju odziezy podtrzymujgcej nie zastapi
wzmachiania gtebokich migesni posturalnych.
Serie ¢wiczen rehabilitacyjnych znajdziesz

W programie me+ recovery.




- forever caring -

Tworzymy nowatorskie, godne zaufania rozwigzania medyczne, ktore poprawiajg jakosc zycia ludzi.

Convatec pragnie podziekowac specjalistycznej pielegniarce stomijnej Simonie Furlan i fizjolog ¢wiczen klinicznych
mgr Sarah Russell za pomoc w tworzeniu tej broszury i redagowaniu jej tresci.

Simona Furlan kieruje dziatem terapii
stomijnej w osrodku Humanitas San
Pio w Mediolanie, z ponad 32-letnim
doswiadczeniem w tej specjalistycznej
dziedzinie. Cztonek A.1.O.S.S (Wtoskie
Stowarzyszenie Pracownikow Stuzby
Zdrowia Zajmujacych sie Terapig
Stomijna), regularnie prowadzi kursy
mistrzowskie w catych Wtoszech we

Sarah Russell ma ponad 30-letnie
doswiadczenie w pracy fizjologa
¢wiczen klinicznych, specjalistki
rehabilitacji pacjentéw nowotworowych
i instruktorki pilatesu klinicznego, a od
2010 r zyje z ileostomig po pilnej operacji
ratujgcej zycie. We wspotpracy z firma
Convatec Sarah wspottworzyta program
rehabilitacji i ¢wiczern me+ recovery,

- wspotpracy ze Zjednoczonym Wtoskim - szkolgc pracownikdéw opieki zdrowotnej
Simona Furlan Towarzystwem Koloprokt_ologu. Simona Sarah Russell BSc, MSc |,o§opy Zyjgce ze stomig na catym
Jest trenerem w programie me+ el e i swiecie. Wraz z firmg Convatec
Specjalistyczna pielegniarka 1o - 5yery od 2021 r. Jej doswiadczenie o8 ¢ opracowata serie przystepnych
Stomuna . ) op . e o . . ’
w prowadzeniu rehabilitacji i nauczaniu poradnikow krok po kroku
ruchoéw i ¢wiczern me+ recovery po i demonstracji wideo, ktére pomagaja
operacji stomii odegrato kluczowg pacjentom w przejsciu catego procesu
role w opracowaniu tresci niniejszej rehabilitacji.
broszury.

Niniejszg broszure opracowano na podstawie nastepujacych publikacji: « Bloom, 2001; Thompson e Trainer, 2005; North, 2014; ASCN UK Guidelines, 2017 « Goligher 1984 - Surgery

of the Anus, Rectum and Colon « Wound, Ostomy and Continence Nurses Society. Stoma complications: best practice for clinicians. Wound, Ostomy and Continence Nurses Society 2014.
« ACPGBI Parastomal Hernia Group-Prevention & treatment of PSH a position statement on behalf of the Association of Coloproctology of GB « Hernia Active Living Trial (HALT): a feasibility
study of a physical activity intervention for people with a bowel stoma who have a parastomal hernia/bulgeBJN Parastomal hernia and physical activity. Are patients getting the right
advice « Physical activity and exercise after stoma surgery: overcoming the barriers Sarah Russel (BJON_2017_26_05) « European Hernia Society guidelines on prevention and treatment

of parastomal hernias « ASCN Stoma Care: National Clinical Guidelines « Parastomal hernia: improving quality of life, restoring confidence, and reducing the fear. The importance of the
role of the stoma nurse specialist - S. Russell.

Tres¢ niniejszej broszury ma charakter wytgcznie informacyjny i orientacyjny. Podobnie jak w przypadku kazdego innego problemu zdrowotnego

Convatec w przypadku stwierdzenia lub podejrzenia przepukliny okotostomijnej wazne znaczenie ma zgtaszanie si€ na regularne badania kontrolne lub zasiegnigcie
porady pracownika opieki zdrowotnej. © 2023 ConvaTec Inc. Wszystkie znaki towarowe ®/™ nalezg do ich odpowiednich wtascicieli. AP-64678




