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Stomia,
a zdrowie
psychiczne

Troska o siebie
przed i po operacji




TwOj umyst, twoja podroz

Operacja wytonienia stomii to zabieg zmieniajgcy zycie,

ktory jest konieczny w przypadku usuniecia czesci jelita

lub pecherza moczowego z powodu choroby lub urazu,
W wyniku czego tresc jelitowa trafia przez stomie do

worka stomijnego.

Przyzwyczajenie sie do zycia ze stomig wymaga
czasu i cierpliwosci. Ta zmiana zmienia nie
tylko na ciato, ale moze miec rowniez wptyw
na zdrowie psychiczne. Zarowno przed, jak

i po operacji mozesz miec¢ obawy dotyczace
codziennego zycia ze stomig. Moze pojawic
sie niska samoocena lub obawy o to, jak

beda postrzegac Cig inni. Mozesz myslec, ze
nie bedziesz mogt/mogta robic rzeczy, ktore
lubites/-tas przed operacjy, takich jak jedzenie
ulubionych potraw, uprawianie sportu,
podrézowanie czy utrzymywanie intymnych
relacji. Nie musi tak byc¢.

W przypadku jakichkolwiek trudnosci po
operacji, pielegniarka stomijna lub lekarz sg
gotowi Ci pomoc. Na stronie internetowej
www.convatec.pl mozna znalez¢ wiele

porad i wskazéwek dotyczagcych wszystkich
aspektow zycia ze stomig. Jesli potrzebujesz
porady lub wsparcia, mozesz na nas liczyc.
Nasi konsultanci bezptatnej infolinii Convatec
chetnie udzielg Ci wsparcia.

Skontaktuj sie z nami:

Zastanowienie sie nad przyczyng operacji
wytonienia stomii jest kluczowe. Jesli
zdiagnozowano u Ciebie raka lub doznates/-
tas powaznego urazu, operacja mogta byc¢
niezbedna do ratowania zycia. Moze tez
zakonczyta bol i dyskomfort spowodowany
chorobami, takimi jak choroba Lesniowskiego
-Crohna. Te schorzenia same w sobie mogty juz
wptynac na Twoje samopoczucie psychiczne.

To naturalne, ze odczuwasz niepokdj zwigzany
Z operacjg wytonienia stomii. Niezaleznie od
tego, co czujesz, jest to catkowicie normalne.
Nasz przewodnik oferuje pomocne wskazowki
i porady dla tych, ktérzy stojg przed

operacjg wytonienia stomii lub zmagajg sie

z trudnosciami po operacji.

Mamy nadzieje, ze dajgc sobie czas na
wyzdrowienie - zarowno fizyczne, jak

i psychiczne - bedziesz mogt/mogta cieszyc
sie wszystkimi pozytywnymi zmianami, jakie
operacja moze wprowadzi¢ do Twojego zycia.

BEZPLATNA INFOLINIA DZIALtU POMOCY: 800 120 093

Pon. - Pt. 8:00-17:00
Opcje do wyboru:
1. Rozmowa z Konsultantem Stomijnym.

2. Platforma stomia.pl - realizacja zamoéwien i obstuga konta.
Dyzurne godziny pracy infolinii Dziatu Pomocy: pon.-pt. 17:00 - 20:00, sob. 10.00 - 14:00

*Optata za potgczenie zgodna z taryfg operatora




Zycie na catego ze stomia!

Po operacji wytonienia stomii, mozesz poczuc sie samotny, myslac,
ze nikt nie wie, przez co przechodzisz. Jednak nie jestes sam.

Wsrod pacjentow Convatec sg osoby, ktore przeszty przez te same
doswiadczenia i codziennie stawiajg czota zyciu ze stomia. Poznaj ich
historie i dowiedz sie, jak radzg sobie z wyzwaniami.

Miatam ileostomie ponad
osiem lat temu, poniewaz
cierpiatam na chorobe
Lesniowskiego

-Crohna. Oprdcz bycia
zapracowang mama
pieknej 10-letniej corki,
ktéra uwielbia malowac,
pomagam i wspieram
innych stomikéw
poprzez zatozone przeze
mnie stowarzyszenie

' pacjentdw o nazwie
Sunflower Project.

Wrzodziejgce zapalenie
jelita grubego byto
powodem, dla ktorego
musiatem przejsc
operacje wytonienia
stomii, a od dwoch

lat mam ileostomie.
Podrozowanie jest moja
wielkg pasjg i do tej pory
odwiedzitem 123 kraje.
Jest jeszcze wiele do
odkrycia, a stomia mnie
nie ogranicza!

Mam ileostomie od

42 lat z powodu
wrzodziejgcego zapalenia
jelita grubego. Nie
przeszkadza mi to jednak
W ZyCiu - urodzitam
corke, gdy miatam
stomie, od 20 lat pracuje
dla firmy Convatec,

a takze petnie aktywna
funkcje przewodniczgcej
Czeskiego
Stowarzyszenia
Stomikow.

Z powodu choroby
Lesniowskiego-Crohna
przesztam dwie operacje
wytonienia stomii, ktore
14 lat temu doprowadzity
do wytonienia statej
ileostomii, wiec doktadnie
wiem, jak to jest zyc¢ ze
stomia.,

Trzynascie lat temu
przesztam operacje
wytonienia kolostomii

z powodu raka jelita
grubego. Kiedy nie jestem
zajety praca dla stuzb
ratunkowych, jestem
przewodniczgcyg Czeskiego
Stowarzyszenia Stomikow.

Od 18 lat zyje z ileostomia.
Przesztam operacje

z powodu nieswoistego
zapalenia jelit i miata

ona pozytywny wptyw

na moje zycie. Nadal
uwielbiam jezdzi¢ na
wakacje dwa razy w roku,
a ptywanie i przejazdzki
rowerowe sg nieodtaczng
czescig mojego zycial



W zwigzku z tg nagtg i znaczgcg zmiang usungc i zwingc

(X )
D roga d o a kce pta Cj I ponizszy tekst od nowa prawdopodobnie pojawi sie wiele

mysli o tym, jak bedzie wygladato zycie ze stomig, lub obawy,

Doswiadczenia, ktoére Zmieniaja Zycie maja Wp{yw Nna da N3 ze nic juz nigdy nie bedzie takie samo. Wraz z tymi uczuciami
. : . normalne jest przejscie przez niektore lub wszystkie z ,pieciu
OSObQ., bez Wzgl‘ed U na V‘.llek. czy p{QC. Dptyczy t.O t.a kze 3 etapow akceptacji”. Kazdy etap, choc nie ma okreslonej
powaznych operacji, takich jak operacja wytonienia stomii. kolejnosci, jest wazny i moze pomaéc nam jako ludziom
przepracowac poczucie zagubienia i pogodzic¢ sie z nowa
sytuacja.
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1. Wyparcie 2. Gniew 3. Analiza 4. Smutek 5. Akceptacja
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‘To nie moze mi sie ‘Dlaczego mi sie to Negocjowanie Depresja ‘Juz widze jak sobie z tym
przydarzy¢’ przytrafia?’ ‘Czy mogtem/-tam zrobic ‘Nie moge sobie z tym poradzi¢’

. o o . cos inaczej?’ poradzi¢’ . L
Udajac, ze sytuacja Cie nie Uczucie gniewu, ktore moze Chociaz w Twoim zyciu
dotyczy, wypierasz jg, a tym réwniez objawiac sie jako W tym momencie mozesz W tym momencie mozesz zaszta powazna zmiana,
samym dajesz sobie wiecej gorycz lub zal, moze maskowa¢ ©odczuwac bezradnosc lub czuc sie przyttoczony teraz rozumiesz jg lepiej
czasu na pogodzeniesieznig  inne odczuwane emocje myslec o swojej sytuacji i zdezorientowany, czy i akceptujesz ja taka, jaka
i stopniowe przetwarzanie i by¢ skierowane przeciwko W kategoriach ,co by byto, nawet zdecydowac sie na jest. Zdajesz sobie sprawe,
wiadomosci. rodzinie, przyjaciotom, gdyby”i,gdyby tylko". odizolowanie od innych. Nie ze bedziesz doswiadczac

a nawet przedmiotom. bdj sie poprosic o pomoc, lepszych i gorszych chwil
jesli czujesz sig tak przez tak jak kazdy, ale czujesz, ze
dtuzszy czas. Skontaktuj mozesz sobie z tym poradzic.

sie z pielegniarkg stomijng
lub lekarzem albo pomysl
o specjalistycznym wsparciu.



Przygotowanie f2
oo -« "Rozmowa z rodzin
do operaciji BFCUEL arcino mi pomogin.

Przygotowujac sie do operacji wytonienia stomii, czesto do$wiadczasz (@ is _ co pozwolito mi

ucCzucia wyparcia, ztosci, smutku lub stanow depresyjnych, gdy o — spojrzec na mojq

Nnajczescie] myslisz o tym, jak moze zmienic sie Twoje zycie. i .
sytuacje z dystansem.

Zamiast ttumic swoje emocje,

badz dla siebie zyczliwy i powiedz
sobie, ze to w porzgdku miec

takie uczucia. Moze okazac sie, ze
podzielenie sie swoimi obawami

i watpliwosciami z partnerem,
cztonkami rodziny, przyjaciotmi

lub pielegniarkg stomijng pomoze

- czasami samo powiedzenie tego

na gtos moze pomaoc w poradzeniu
sobie z trudnymi emocjami. Mozesz
rowniez przypomniec sobie trudne
chwile, z ktorymi Ty lub ktos, kogo
znasz, miat do czynienia w przesztosci.
Jak sobie wtedy poradzites/-tas? Czy
byta to osoba, do ktdérej mogtes/-tas
sie zwrocic? Czy byty jakies techniki,
ktore pomogty Ci przez to przejsc¢?
Czy mozesz uzyc tych mechanizmow
radzenia sobie teraz?

i,




Pomoc w podrozy ze stomia

W pierwszych dniach, przed operacjg
I bezposrednio po niej, pielegniarka
stomijna i zespot opiekujacy sie
pacjentem w szpitalu bedg w stanie
odpowiedziec¢ na wszelkie pytania
dotyczgce stomii.

Aby ztagodzi¢ wszelkie obawy, zespdét medyczny:

e Udzieli szczegotowych informacji
na temat operacji wytonienia stomii.

e Wyjasni, co dzieje sie podczas operacji i jak
dtugiego pobytu w szpitalu nalezy sie po niej
spodziewad.

e Omowi jak mozesz czuc sie bezposrednio po
operacji. Mozesz wéwczas odczuwac suchosc
w ustach i sennosc z powodu znieczulenia lub
bol w okolicy stomii, ktéry bedzie tymczasowy,
poniewaz stomia nie ma zakoriczen nerwowych.

e Zademonstruje systemy workow stomijnych
i pokaze, jak je stosowac. Na tym etapie mozesz
rowniez zaangazowac cztonka rodziny lub bliskg
osobe, ktdéra bedzie Ci w tym pomagac po
opuszczeniu szpitala.

e Pokaze, jak dbac o skore wokot stomii i pomoze
zrozumied, jak wazne jest utrzymywanie jej
w dobrej kondycji oraz jak powinna wygladac jej
codzienna pielegnacja.

e Pomoze w wykonywaniu delikatnych ruchow
i ¢wiczert oddechowych tak szybko, jak tylko to
mozliwe po operacji.

e Udzieli informacji na temat zycia ze stomig
i podpowie co zrobic by pacjent byt w stanie
wykonywac wszystkie czynnosci, ktore
wykonywat przed operacja.

Po wypisaniu ze szpitala nie jestes sam. Jesli
nie masz dostepu do pielegniarki stomijnej,
nie musisz sie martwic¢. Program me+™ firmy
Convatec zostat stworzony specjalnie po to,
by oferowac wsparcie wszystkim osobom ze
stomia.

Do programu me+™ mozna dotgczyc
bezptatnie. Uzyskasz tym samym praktyczne
informacje, porady dotyczgce stylu zycia,
broszury do pobrania i filmy, ktére pomoga
Ci na kazdym etapie zycia ze stomig.

Odwiedz naszg strone www.convatec.pl
lub zadzwon na naszg infolinie pod numer
800120 093, ajeden z cztonkodw naszego
zespotu udzieli Ci potrzebnego wsparcia.
Niezaleznie od tego, czy chcesz wyprobowac
nowy produkt, czy po prostu porozmawiac
o problemach, z ktérymi sie borykasz,
jestesmy do Twojej dyspozycji.

Wypetnij formularzi juz
dzis dotgcz do programu

“Rozmowa
z tymi, ktorzy cie

kochajg, sprawia,
Ze czujesz sie
mniej samotny”
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O czym myslisz po \
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Odczuwanie smutku lub przygnebienia po
operacji wytonienia stomii nie jest niczym
niezwyktym, tak samo jak przechodzenie
przez etap analizowania zaistniatej sytuacji

i jej akceptacji. Uczucia te moga pojawiac sie
i znikac na kazdym etapie zycia ze stomia.

Podczas rekonwalescencji w szpitalu, oprocz wsparcia ze strony
rodziny i przyjaciot, otrzymasz takze praktyczne i emocjonalne
wsparcie ze strony opiekujgcego sie Tobg zespotu medycznego.
Po wyjsciu ze szpitala, jesli nie masz regularnych spotkan

z pielegniarka stomijng, powinienes zwrocic sie do swojego
lekarza jesli masz jakiekolwiek obawy dotyczgce swojego stanu
zdrowia. Mamy nadziejg, ze w innych sytuacjach bedziesz mogt/
mogta polegac na programie me+™, ktory oferuje pomoc i porady
dotyczgce wszystkich aspektéw zycia ze stomia.

Na kolejnych stronach oméwimy tematy, ktére beda wazne po
operacji wytonienia stomii.

Odwiedz naszg strone i dowiedz sie
wiecej o programie me+™




“Na poczatku
bytam zta, ze mam
stomie, ale teraz

w ogole mito
nie przeszkadza
i prowadze
normalne zycie”

Kazde ciato jest
inne, a stomia moze
Z czasem zmieniac
ksztatt i rozmiar.

Rodzaj worka stomijnego,

z ktorym opuscisz szpital,
moze po czasie okazac siedla
Ciebie nieodpowiedni, wiec
nie bdj sie wyprobowywac
roznych systemow workow, az
znajdziesz ten wtasciwy.

Porozmawiaj z pielegniarkg stomijng
o dostepnych opcjach sprzetu
stomijnego lub odwiedzZ strone
www.convatec.pl, aby porozmawiac
z jednym z naszych specjalistow

ds. produktow i zamowic bezptatng
probke.

Zeskanuj kod
QRizaméw
bezptatng prébke
jednoczesciowych
workow Esteem
Body™

Przedstawiamy
nowosc¢ - Esteem
Body™ z Leak
Defence™

EsteemBody™ z Leak Defence™ to nasz
najnowszy jednoczesciowy, miekki

I wypukty system stomijny. Dopasowanie
do ciata, ktore zapewnia bezpieczne

I dtugotrwate potgczenie ze skorg to ztoty
standard zastosowany w tym systemie
stomijnym.

e Zaprojektowano jezmyslg o
stomikach z wytoniong stomig ptaska
lub wklestg, a takze ukryta pod
fatdami lub dla oséb z wiotka skora.

e Dostepny w dwdch gtebokosciach,
aby pomoc Ci znalez< najlepsze
dopasowanie.

e Jako pionierzy hydrokoloidéw
stworzylismy nasze przylepce tak,
aby pomoc stomikom witasciwie
zaopatrzyc ich stomie za pierwszym,
jak i kazdym kolejnym razem.

e Nasza gama migkkich wypuktosci
zostata zaprojektowana tak, aby
dostosowac sie do indywidualnych
typow ciata i stomii.

e Nowoczesne worki do zaopatrzenia
ileostomii i kolostomii w ksztatcie
cyfry 8 zostaty zaprojektowane
tak, aby nie odstawaty podczas
napetniania.

Przylepce wykonane w ztotym
standardzie zabezpieczajg i chronig Twojg
skodre.

Seria miekkich wypuktosci zostata
zaprojektowana tak, aby zapewni¢
odpowiednie dopasowanie od samego
poczatku.
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, N Natura SyStem ===t "“Nic nie stoina
Dobor odpowiedniego s e . )
sprzetu to podstawa. dWUCZQSCIOWY ) przeszkodzie, aby

Wytonienie stomii jest dla Cieszyé Sie 2yCiem

kazdego pacjenta sytuacjg

nowa, czesto trudng do Ochrona przed podciekaniem o Vs posiadajgc stomie
| jest to lepsze niz
wieczne problemy

zaakceptowania zwtaszcza,
gdy przysparza pacjentowi
problemy zwigzane z doborem
odpowiedniego sprzetu.

Technologia Plastyczna Convatec™ szczelnie otula
stomie i przylega bezposrednio do skory
zapewniajgc ochrone przed podciekaniem.

Prawidtowo wytoniona stomia, Zdrowa skodra

we wtasciwym miejscu oraz Hydrokoloidowy przylepiec Durahesive® puchnie Z jelita mi."
brak powiktan to bardzo w kontakcie z trescia jelitowag lub moczem, tworzgc

wazne czynniki decydujgce, wokot stomii kotnierz ochronny, ktory zapobiega

o jakosci zycia pacjentow ze uszkodzeniom skoéry i umozliwia dtuzsze noszenie

stomiag. Nalezy podkreslic, ze sprzetu stomijnego.

kazdy pacjent ma inng stomie Szeroka gama systeméw

i tylko wtasciwie dopasowany
sprzet stomijny, dobierany
do indywidualnych potrzeb
pacjenta daje szanse na
prawidtowe zaopatrzenia
stomii.

Odkryj sprzet stomijny Convatec, poznaj technologie
wyrozniajgcg nasze produkty oraz game akcesoriow
zaprojektowanych tak, aby poprawi¢ Twoéj komfort
zycCia ze stomia.

Natura®
ptytka Convex®
z gotowym otworem

©

Natura® System ST
dwuczesciowy _/
zeskanuj kod QR, aby
zamowic probke

Natura®
ptytka plastyczna




Technologia Plastyczna Convatec™

Wyprébuj wygodng Technologie Plastyczng Convatec™ bez koniecznosci

”Zyje ze stomia uzywania nozyczek, ktora idealnie sprawdzg sie do kazdego rodzaju oraz
i czasem zupetnie wielkosci stomii. Materiat plastyczny przylega bezposrednio do skory,

O niej zapominam.”

sie odklei.

Bezpieczne dopasowanie

Bez koniecznosci przycinania, wystarczy wymodelowac otwor startowy

i dopasowac go do wielkosci oraz ksztattu stomii. Materiat plastyczny dzieki
efektowi pamieci dopasowuje sie do stomii i tworzy wokdt niej ochronny
kotnierz zapobiegajgc tym samym podciekaniu.

Dodatkowa ochrona

Tréjwarstwowa budowa zapewnia dodatkowag ochrone dzieki
hydrokoloidowym przylepcom zabezpiecza i chroni skére przed szkodliwym
dziataniem tresci jelitowej i podraznieniami.

Koniec z wycinaniem

Wycinanie ptytki stomijnej moze wydawac sie nie lada zadaniem.
Dopilnowanie, aby nie pozostawic¢ zadnych szczelin, ktére narazatyby skore
na kontakt z trescig jelitowa, a takze przyklejenie jej wystarczajgco mocno,
aby chronita przed podciekaniem, moze byc stresujgce.

Korzystajgc z ptytki stomijnej wykonanej w Technologi Plastycznej
Convatec™, nie musisz martwic sie o zle dopasowany otwor i podciekanie.
Zadba o to opatentowana technologia, ktorej mozesz zaufac!

bezptatng prébke produktu
w Technologii Plastycznej
Convatec™

Zzapewniajgc wtasciwg ochrone, dzieki czemu nie musisz sie martwic, ze ptytka

Szeroka gama produktéw w Technologii Plastycznej
Convatec™

Poznaj nasze produkty, aby znalez¢ sprzet stomijny idealnie dopasowany do
Twoich potrzeb. Mozesz wybierac sposrod workow zamknietych, otwartych
lub urostomijnych oraz rozwigzan

jedno- lub dwuczesciowych, ktore utatwig
Ci codzienne funkcjonowanie.




Pielegnacja skory wokot stomii

Wazne jest, aby dbac o skore wokot stomii, ktéra moze ulec podraznieniu,
kiedy pod ptytke stomijng dostanie sie tresc jelitowa. Aby unikngc
podciekania trzeba upewnic sie, ze uzywasz odpowiednio dopasowanego
sprzetu stomijnego oraz stosujesz odpowiednie

akcesoria do pielegnacji.

e ESENTA™ Chusteczki ochronne, nieszczypigce Oto kilka wskazéwek, jak zachowa¢ zdrowa
- Tworzg na skérze oddychajgcg powtoke, ktora skore i uniknaé podciekania:
chroni skorg e Nie zmieniaj worka czesciej niz to konieczne,

e ESENTA™ Chusteczki medyczne do usuwania poniewaz moze to spowodowac uszkodzenie
przylepca, nieszczypigce - Pozwalajg na delikatne wierzchniej warstwy skory.
i bezbolesne odklejenie sprzetu stomijnego o Jesli korzystasz z jednoczesciowego

e ESENTA™ cienkie hydrokoloidowy paski mocujgce systemu workdw stomijnych, przedyskutuj
- zwigkszajg powierzchnie przylepna, z pielegniarkg stomijng, czy system
zabezpieczajg brzegi przylepca. dwuczeéciowy nie bytby dla Ciebie lepszy.

e Pasta Stomahesive® (Uszczelniajgca) - wykonana e Zdejmujac ptytke stomijna, nalezy
z materiatu Stomahesive®, posiada wtasciwosci postepowac delikatnie, odklejajac jg powoli
ochronne. od gory do dotu.

e Uzyj srodka do usuwania przylepca, aby
zminimalizowac ryzyko uszkodzenia skory.

e Podczas czyszczenia skory wokot stomii nie
musisz uzywac mydta ani zelu, wystarczy
Ciepta woda.

~

« Convatec

H
~ h‘d-_ _
ESENTA

ESENTA
ESENTA - | e Przed pojsciem spac oproznij lub wymien
. ESENTA

worek stomijny na nowy.

e Catkowicie osusz skore wokdt stomii suchymi
chusteczkami.

e Ptytka stomijna powinna scisle przylegac do
skéry wokot stomii.

4

e Golenie owtosionej skory wokot stomii moze
pomoc w lepszym przyleganiu ptytki lub
przylepca do skory.

r-i ~ .,..,, Zeskanuj kod QR i poznaj powody dla ktérych warto dotaczy¢ do me+
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Dieta i nawodnienie

Wielu pacjentow po operacji wytonienia stomii obawia sie, ze ich dieta
bedzie musiata zostac catkowicie zmieniona, a ulubione potrawy i napoje
bedg zakazane. Na szczescie, to nie musi byc prawda!

Bezposrednio po operacji zaleca sie diete z niskg zawartoscia
btonnika, aby zminimalizowac ryzyko niedroznosci jelit. W miare
powrotu do zdrowia mozna stopniowo wtgczac z powrotem
wszystkie produkty do diety. Nalezy jednak pamietac, aby robic
to powoli, zaczynajgc od matych porcji nowych produktow. Jesli
pojawig sie dolegliwosci, takie jak wzdecia lub nadmierne gazy,
zaleca sie prowadzenie dziennika zywieniowego, ktory pomoze
w identyfikacji produktu, ktory sprawia problemy.

Aby zachowac sprawnosc zaréwno fizyczng, jak i psychiczng, kazdy
powinien stosowac zrownowazong diete, ktéra obejmuje warzywa,
owoce i produkty petnoziarniste, produkty bogate w skrobie,
takie jak ziemniaki, ryz i makaron, a takze biatko, niewielkie ilosci
nienasyconych ttuszczéw oraz nabiat. Niezwykle wazne jest rowniez
odpowiednie nawodnienie. Zaleca sie spozywanie do osmiu szklanek
ptyndw dziennie - woda, rozcienczone soki owocowe, herbata
i napoje mleczne sg tu jak najbardziej wskazane.

W zaleznosci od rodzaju stomii, niektore pokarmy mogg powodowac
jej niedroznos¢, dlatego nalezy spozywac je ostroznie. W przypadku
pojawienia sie uporczywych problemow, nalezy zasiegngc porady
pielegniarki stomijnej lub lekarza. Do pokarmow, ktore moga
prowadzi¢ do niedroznosci, naleza:

e Orzechy e Pestki owocow
e Kokos e Warzywa
e Prazona takie jak
kukurydza seler, stodka
. kukurydza,
e Porzeczki grzyby
i rodzynki
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Aktywnos¢ fizyczna i ¢wiczenia

Pamietaj, ze aktywnosc fizyczna
jest bardzo wazna dla kazdego,
a po operacji pielegniarka
stomijna moze udzieli¢ Cirad
jak wrécic¢ do formy. Najlepiegj
zaczgc od lekkiej aktywnosci
fizycznej, a w miare jak bedziesz
czuc sie lepigj, bedziesz mogt/
mogta stopniowo zwiekszac
intensywnosc ¢wiczen. Wazne,
zeby robic to powoli i stuchac
SWoOjego Ciata. Zanim zaczniesz
cwiczyc intensywnie, skonsultuj
to ze swojg pielegniarka
stomijng lub lekarzem.

Od tego momentu, nic Cie juz nie powstrzymuje.
Aktywnosc fizyczna pomaga nie tylko utrzymac

prawidtowg wage i wzmocni¢ migsnie, ale takze
pozytywnie wptywa na samopoczucie psychiczne.

Pamietaj, ze nawet po operacji stomii mozesz
nadal uprawiac sporty, bawic sie z rodzing, ptywac,
jezdzi¢ na rowerze i spacerowac na swiezym
powietrzu - robic¢ wszystko to, co sprawiato
Ciradosc wczesniej.

innych praktycznych wskazéwek.

Chcesz dowiedziec sie wiecej o aktywnosci
: ze stomiag? Odwiedz naszg strone, gdzie
znajdziesz informacje o programach

Get Ready oraz me+™ recovery oraz wiele

y 4

Ptuca 4i—’

Przepona ‘ ‘ . ’ ~

Wdech

'/ . o s .
Mam stomig i cwicze

na sitowni trzy razy

w tygodniu”

Miroslava Holikova

Oddech

Wydech



Bliskos¢ i zycie intymne

Kazdy, niezaleznie od tego, czy ma stomie, czy nie, moze od czasu
do czasu doswiadczac uczucia smutku, niepokoju lub niskiej
samooceny. To naturalnei nie jest oznakg stabosci.

To zupetnie normalne, ze po operacji stomii
mozesz czuc sie niekomfortowo ze swoim
ciatem i zastanawiac sie, czy nadal bedziesz
mogt/mogta cieszyc sie seksem. Pamigtaj,
ze bliskos¢ emocjonalna jest rownie wazna,
a rozmowa z partnerem/-ka to najlepszy
Sposob, zeby podzieli¢ sie swoimi uczuciami
i obawami.

Jesli masz problemy z akceptacjg swojego
ciata, rozmowa z przyjaciétmi rowniez
moze pomoc. Wiele oséb ma kompleksy na
punkcie jakiejs czesci swojego ciata.

Daj sobie czas na zaakceptowanie stomii.
Skup sie na tym, co zmienito sie na lepsze
w Twoim zyciu. Jesli nadal czujesz sie

Zle, nie dus tego w sobie. Porozmawiaj z
psychologiem - to moze pomoc. Zapytaj
swojg pielegniarke stomijng lub lekarza o
mozliwosci terapii.

| “Pamietaj, ze ze stomig
Odwiedz strone internetows N ;- Mmozesz normalnie

www.stomia.pl, gdzie

znajdziesz artykuty i porady L | !' - funijonowaé i Cieszyé

na temat intymnosci i relacji
ze stomia

sie kazdym aspektem
zycia."”



Fakty i mity o stomii

Operacja wytonienia stomii, ktora tak bardzo zmienia zycie, to na pewno trudne doswiadczenie
| jest zupetnie zrozumiate, ze martwisz sie tym, co bedzie dalej.

To zrozumiate, ze obawiasz sie, ze stomia catkowicie
odmieni Twoje zycie. Pamietaj jednak, ze po powrocie
do sprawnosci otwierajg sie przed Tobg nowe
mozliwosci. Z czasem, pielegnacja stomii stanie sie
naturalnaitatwa, a Ty odzyskasz pewnosc siebie

i wrocisz do aktywnosci, ktore sprawiaty Ci radosc.

Oto kilka popularnych mitéw na temat
stomii, ktére chcemy obali¢ - sprawdz, co
naprawde mozesz, a czego hie mozesz robié:

Mit: Ze stomig nie
mozna ptywac.

Fakt: Ze stomig mozesz
ptywac bez obaw.
Wystarczy, ze oproznisz
worek i zatozysz nowy
sprzet stomijny co najmniej
godzine przed ptywaniem.
Jesli obawiasz sie, ze woda
dostanie sie do worka przez
filtr, mozesz uzyc< naklejki na
filtr dotgczonej do kazdego
opakowania.

Mit: Stomia boli.

Fakt: Stomia nie ma zakoriczer\ nerwowych,
wiec sama w sobie nie powoduje bolu. Jesli
odczuwasz bdl, to moze byc sygnat, ze pojawita
sie przepuklina lub problemy ze skorg wokot
stomii. W takim przypadku koniecznie skonsultu;j
sie z pielegniarkag stomijng lub lekarzem.

u

Mit: Nie bede dobrze spac.

Fakt: Sen jest kluczowy dla zdrowia

I samopoczucia, a ze stomig mozesz spac
dobrze i bezpiecznie. Pamietaj tylko, aby
przed snem oproznic lub wymienic worek,
zjesc troche wczesniej kolacje, zeby stomia
mogta do tego czasu sie wyciszyc. Spij na
boku lub plecach, stosuj poduszke dla
podparcia i wygody."

Mit: Jestem z tym sam/sama.

Fakt: Nie jestes, masz wsparcie tylko nie bdj

sie o nie prosic! Zespot Convatec doskonale
rozumie Twojg sytuacje i stuzy pomoca. Zawsze
mozesz zadzwonic¢ na Bezptatna Infolinie
Convatec 800 120 093. Nasi eksperci chetnie
przeprowadzg z Tobg rozmowe. Postarajg sie
pomaoc i zrozumiec Twoj problem.

i porad na temat podrézowania
zeskanuj kod QR

Mit: Bede brzydko pachnieé.

Fakt: Nawet jesli Ty czasem czujesz zapach
ze swojego worka, inni prawdopodobnie go
nie wyczuja. Niektore potrawy, jak zielone
warzywa, fasola czy czosnek, moga nasilac
zapach, wiec warto je jesc¢ z umiarem lub
unikac ich przed spotkaniem z innymi.
Natomiast regularne oproznianie worka
(najlepiej, gdy jest wypetniony w okoto
jednej trzeciej) oraz dbanie o skore wokot
stomii pomoze Ci unikngc problemu
zwigzanych z podciekaniem sprzetu

i zwigzanym z tym zapachem.

Mit: Nie moge jecha¢ na wakacje.

Fakt: Wyjazd na wakacje to swietny sposob na
poprawe nastroju i relaks. Ze stomig mozesz
podrézowac bez problemu i ograniczen,
trzeba tylko dobrze sie przygotowac

i zaopatrzy<¢ w sprzet oraz akcesoria stomijne.
A jesli chodzi o latanie samolotem - nie martw
sie, cisnienie w samolocie nie ma wptywu na
sprzet stomijny.



Krétkie porady dotyczace
dobrego zdrowia psychicznego

Dbanie o swoje dobre samopoczucie psychiczne jest niezbedne
dla ogdlnego stanu zdrowia i jakosci zycia. Kiedy stoisz w obliczu
operacji stomii lub zyjesz ze stomig, naturalne jest, ze czasami
odczuwasz niepokoj. Mamy nadzieje, ze te porady okazg sie
pomocne.

® Sprébuj przypomniec sobie, jak wiele zmienito e Kiedy wrdcisz do petni sit, pamietaj o regularnej

sie dzieki stomii - czy uratowata Ci zycie, czy tez
poprawita jego jakosc, pozwalajgc Ci pozbyc
sie choroby, przewlektego bolu lub ucigzliwych
dolegliwosci?

e Badz dobry/a dla siebie i daj sobie czas na
powrot do zdrowia, zaréwno fizycznego, jak
i psychicznego.

e Nie mysl, ze stomia przekresla szanse na zycie,
jakie sobie wymarzytes/-as. Przy odpowiednim
podejsciu i akceptacji, mozesz dalej cieszyc sie
zyciemirobic to, co kochasz.

e Pamietaj, ze smutek i depresja po operacji
stomii to nie stabos¢, ale naturalna reakcja na
tak ogromng zmiane w zyciu. Daj sobie czas na
akceptacje i zrozumienie.

e Zapisuj sobie wszystko, co Cie martwilub o co
chcesz zapytac w zwigzku ze stomig, zeby
omowic to na kolejnej wizycie kontrolnej.

e Pamietaj o zdrowej, zbilansowanej diecie
i odpowiednim nawodnieniu - to podstawa
dobrego samopoczucial!

aktywnosci fizycznej i relaksie na tonie natury.
To wazne dla Twojego zdrowia fizycznego
i psychicznego, a takze dla dobrego snu.

Nie bdj sie méwic o swoich uczuciach - rozmowa
z bliskimi to najlepsze, co mozesz zrobic.
Utrzymuj staty kontakt z rodzing i przyjaciotmi.

Nie bdj sie prosic¢ o pomoc. Profesjonalne
wsparcie psychologiczne moze byc¢ bardzo
cenne.

Badz na biezgco z informacjami na temat stomii
i dotgcz do spotecznosci stomikow np. w social
mediach. Polub profil convatecstomia.pl na
Facebooku oraz Instagramie. Poznaj inne osoby
ze stomig i razem sie wspierajcie.

Dotgcz do programu me+™ firmy Convatec -
znajdziesz tam zyczliwy zespot ekspertow, ktory
Cie wesprze i pomoze na kazdym etapie zycia

ze stomig. Dedykowane osoby udzielg réoznych
waznych informacji na temat stomii i sprzetu
stomijnego.

Wiecej informacji i porad znajdziesz
na www.convatec.pl




- forever caring -

Tworzymy pionierskie, zaufane rozwigzania medyczne,
aby poprawic jakosc zycia osob ze stomig

Nuria Cristina Rosal
Borrell Brau Carbonell
Pielegniarka i terapeutka Psycholog
stomijna

Ta broszura powstata dzieki pomocy pielegniarki i terapeutki stomijnej Nurii Borrell Brau
oraz psycholog Cristiny Rosal Carbonell.

Nuria jest dyrektorka w interdyscyplinarnym osrodku Owings w Barcelonie, ktory specjalizuje sie w opiece

nad osobami ze stomig, inkontynencjag i problemami w obrebie dna miednicy. Ma ogromne doswiadczenie

W pracy z pacjentami stomijnymi, a takze prowadzi zajecia z klinicznej praktyki pielegniarskiej na poziomie
studidw licencjackich.

Cristina jest akredytowanym psychologiem, pedagogiem spotecznym i mediatorem rodzinnym.
Pracuje jako psycholog zarowno w szpitalu Parc Sanitari Sant Joan de Deu, jak i w osrodku Owings.

1.https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/ 2. https://stcsurgicalcenter.com/the-importance-of-prioritizing-mental-health-before-and-after-

surgery/#:~:text=For%20many%20patients%2C%20the%20period,process%20is%200ptimal%20for%20healing. 3. https://www.psychologs.com/the-acceptance-stage-of-grief/?srsltid=AfmBOoqjfgnvm-8V5
MP16kxcUrévalikswOncKéYS51401A6MiIA2PMXZT 4.https://ascnuk.org/ascn-uk-projects-expass/

Tresc¢ tej broszury ma charakter wytgcznie informacyjny i ogolny. Wazne jest, aby regularnie kontrolowac stan zdrowia i/lub zasiegac

™ porady lekarza, jesli masz jakiekolwiek problemy ze zdrowiem.
Co nvatec + Convatec Polska Sp. z 0.0., ul. Rondo Daszynskiego 1, 00-843 Warszawa
www.convatec.pl, www.stomia.pl, dzial.pomocy@convatec.com
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