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Vazeni ¢tenari,

v rukou drzite druhé ¢islo casopisu Stomalife, na kterém jsme s kolegynémi s radosti
pracovaly celé 1éto. Véfim, ze jste si uzili krasné prazdniny a vzpominky na né vas
zahteji v chladnych podzimnich dnech.

Nové zalozena stomie ovlivnila Zivot vétSiny z vas. Zasahuje do bézné denni rutiny,
osobniho Zivota a jeji prijeti je tézsi, nez se ptivodné zddlo. A nejen toto téma je
potieba otevfit. Dal$im velmi dilezitym tématem je sex a intimni vztahy. Velké
mnozstvi lidi stale pocituje ostych, ale neni to viibec nutné. S Monikou Antonovou,
stomickou sestrou z Chirurgické kliniky Fakultni nemocnice Brno, jsme sepsaly zajimavé
tipy, které vas presvédci, Ze i sex se stomickou pomtlickou muze byt krasny, vasnivy

a divoky. Jde jen o to, po ¢em touzite, cemu véfite, a hlavné jak se vy sami citite.

Nejlepsi zkuSenosti se stomii ma ten, kdo uz s ni ma zkusenost. Své o tom vi i Petr Burian,
dobrovolnik a privodce v organizaci Ceské ILCO. Vyzpovidali jsme ho nejen o jeho
diagnoze Crohnovy choroby, ktera vedla k vyvedeni stomie, ale i o praci ,peera“ neboli
pravodce, ktery stomikiim pomaha s prechodem z nemocnic¢niho prostredi zpatky domf.

Velké oblibé se t&si rubrika poradny, kterou pro vas tvori stomicka sestra Alena
Novotna z Liberce. Poctivé zodpovédéla vSechny vase dotazy, které se tentokrat
sousttedily kolem tématu stomie a cestovani. Védéli jste, Ze napf. mizete se stomickymi
sacky i do sauny, vifivky nebo slané moftské vody? A také Ze vam pfi cestovani
letadlem pomuze prikaz stomika, ktery obsluhu letiSté informuje, pro¢ je nutné, abyste
u sebe méli stomické pomicky? Doctete se o tom na protéjsi strané.

Uzijte si podzimni chvilky s naSim cCasopisem a prozijte podzim ve zdravi a lasce.

Ing. Lucie KoZnerovd

produktovd manaZerka,
oblast stomie, katetrizace a hojeni ran
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Stomicka sestra radi:
Budte akéni i se stomii

Dodat pacientlim ztracenou sebedlvéru a najit motivaci pro novy Zivot se stomii je jednim

z mnoha ukold stomickych sester. Pro navrat k oblibenym &innostem, které jste vykonavali pred
zaloZenim stomie, potfebujete byt trpélivi, a to i s ohledem na dobu rekonvalescence. Mluvte

o svych pocitech a nezapominejte na to, Ze na nic nemusite byt sami. A véfte mi, krasné poca-
si, dlouhé prochazky nebo dovolenou u more ¢i na hordch si miZzete uzivat v jakémkoliv roéni
obdobi i se stomii - to vie je nesmirné dilezita soucast vaseho Zivota.

Nejcastéji slychdm
v poradné otdzky:

Mohu se stomii...

... plavat a chodit do
verejného bazénu?

Ano, obecné plati, ze pokud po-
mucka nepodtéka a drzi, neni
divod se vody bat. Stomické
sacky jsou vod€odolné a nepro-
pustné, radéji si je ale zafixujte
hydrokoloidnimi pfidrznymi
pasky. Pokud ma pomticka filtr
a soucasti baleni je prelepka, po-
uZijte ji. Bat se nemusite ani
slané morské vody, virivky nebo
sauny. Asociace bazénll a saun
ABAS CR byla dne 1. 3. 2022

s diagnozou stomie obeznamena.

>

... cestovat letadlem?

Ano, pokud zvladnete let zdra-
votné a fyzicky, stomie ho
zvladne s vami. Vhodné je do-
drzet par krokd, které zajisti
bezpecny pribéh letu, a to mit
pfi ruce na palubé letadla ales-
pon tfi kusy predstrizenych sac-
kd, které si uschovate v malém
cestovnim baleni. Nezapomerite
na igelitovy sacek na odpad.
Pred cestou nejezte nadymavé
a projimavé potraviny. Pro vétsi
pocit bezpeci opét mizete zvo-
lit pridrzné pasky, pocitu zapa-
chu vas zbavi deodoranty.
Zeptejte se stomické sestry na
priikaz stomika. Je v ném v né-
kolika jazycich napsano, ze jste
stomikem, a pomiicky mate pro
svou pfimou spotrebu.

Naslouchejte svému télu a délejte ddl
véci, ze kterych mdte radost. Drzim vdm
palce a preji vam, at se citite v pohodé

a najdete v sobé ztracenou silu.

Mgr. ALENA NOVOTNA, DiS., je stani¢ni sestrou onko-
chirugického oddéleni Krajské nemocnice Liberec a stomickou sestrou
pro Liberecky kraj. Mnoho ¢asu vénuje edukaci stomickych pacientl

i jejich rodin, je lektorkou kurzl B. Braun Aesculap Akademie.
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life

... Jezdit na kole

nebo na motorce?

Ano, pokud sobé a svému sac-
ku véfite, Ize v3e. Dllezité je
opét to, aby sacek drzel a ne-
prekazel. Vhodné je ho umistit
a pootocit tak, aby v pfedklonu
nevadil a netladil. Jistit ho m0-
Zete pridrznymi pasky, stomic-
kymi pasy a hlavné vhodnym
oblecenim. | v tomto pfipadé si
na cestu vezméte cestovni ba-
licek pro rychlou vyménu po-
mucky (jako pfi letu), a pokud
je stfevni obsah velmi Fidky, Ize
pouzit ileogel (zahustovadlo).
Pak je ale nutné pom(icku pfi
naplnéni celou vyménit.

Napiste ndm, zeptejte se
A lucie.koznerova@bbraun.com
‘+> STOMICKA LINKA
B. BRAUN

PRO CR VOLEJTE:
+420-777 363 343
PRO SR VOLEJTE:
+421-910 123 449



STOMA

ife

Petr Burian:

Na stomii vds

nejlépe pripravi
ten, kdo s ni mad
vlastni zkusenost

Po ozndmeni diagndzy Crohnova choroba éekala stomika Petra Buriana dlouhd a ndroénd
lé¢ba. Pomohla mu az pozdéji ileostomie. Po jejim zavedeni propadal do depresi, rozpad!
se mu vztah a chtél vsechno vzddt. Z up/ného dna mu pomohla prdce dobrovolnika, nebo
cheete-li privodce, pro organizaci Ceské ILCO. Jeho poslanim je tak preddvat zkusenosti

a pomdhat dalsim stomickym pacientiim, protoZe to, co je zrovna tiZi, si on sam zaZil

a muze tak sdilet cenné rady a tipy, jak vést stdle aktivni zivot i se stomii.

Vim, Ze spolupracujete s organizaci Ceské ILCO.
Predstavite ctendrim bliZe svoji pozici?

Jsem dobrovolnikem Ceského ILCO a k mé
praci patfi podpora stomikd. To znamena, ze
mam osobni zkuSenosti s vyvodem, v mém
pfipadé s ileostomii. Vim, jak se o ni starat

a jaké potize mohou stomika potkavat. Diky
této praci jsem se naudil i to, jak pristupovat
k ostatnim stomikim a jejich blizkym, jak jim
pomoci vyrovnat se s novou situaci a kde na-
jit odbornou pomoc a informace. V neposled-
ni fadé propojuji stomiky v okoli, aby se vza-
jemné inspirovali a potkavali se v bezpe¢ném
prostredi. Mam také na starosti profil na
Facebooku, kde sdilime ddlezité informace

o akcich stomik{ a aktivity Ceského ILCO.

Pro¢ je podle vds dtilezité, aby stomicky pacient
mél svého priavodce, pripadné peera?
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Zacit zit se stomii, vyrovnat se s vyvodem

a vratit se tak fikajic do zivota je hodné na-
rocné. Viyvod je velky zasah do intimity, inte-
grity i psychiky ¢lovéka. Ovliviiuje hodné véci,
ale neomezuje. K tomu je potfeba zvladnout
péci o stomii a veédet, jak nékteré situace resit.
A's t€mi umime pomoci diky svym zkusenos-
tem. Pacienti nam nemusi vysvétlovat, jaké
potize maji, staci jen naznacit a my vime.
Nejcasté€ji feSime stomii a koupani, jak s ni
cestovat, jak si pfizptisobit obleceni a samo-
zfejmé intimni Zivot.

V éem by vam tehdy pomohlo, kdybyste mél
svého dobrovolnika?

MEél jsem v té dobé velké deprese, dokonce
jsem uvazoval nad tim, ze si vezmu Zivot.
Nechtél jsem se na to stfevo ani podivat, na-
toZ se ho dotykat. Nakonec mi pomohla tera-

ROZHOVOR



pie, ale pani psycholozka neméla redlnou zku-
Senost se stomii, proto mé obavy pretrvavaly.
Troufam si Fict, ze pokud bych si takto mohl
povidat pfimo se stomikem dobrovolnikem,
ktery by mne proved| spole¢enskym a intim-
nim zivotem se stomii, véfim, Ze by mne pak
deprese rychle opustily.

Kdy vam byla zaloZena stomie a co ji
predchdzelo?

V roce 2015 mi byla diagnostikovana Crohnova
choroba, ktera se usadila v kone¢nikové ¢asti,
a s tim i spojené potize, abscesy, pistéle. Byl to
neustaly kolobéh operaci konecniku, tenkrat
jsem zhubl az na neuvéfitelnych 59 kg.
Nezabirala bohuZzel ani zadna dostupna biolo-
gicka Iécba, proto bylo nutné v roce 2019 pfi-
stoupit k vyvedeni stomie.

bficho podivat a smifit se s tim, ze uz ,to" tam
budu mit do konce Zivota. Myslel jsem si, Ze je
konec vieho. Dalsi velice nepfijemné véci pro
me byly vyména stomického sacku, dotykat se
stfeva a vilbec pohled na néj. Moje rodina to-
mu nechtéla uvéfit a pratellim jsem nic nerekl,
Uplng jsem se uzavrel.

Mél jste v té dobé vztah?

Ano, mél jsem v té dobé vztah a Ctyrletou
dceru. Vyvedenim stomie vztah skondil.
Tehdejsi partnerka to nedokazala pfijmout.

Co byste vy doporucil dalsim pacientim? Na
co si ddvat pozor ohledné péce o stomii?

Ja si razim takové motto. Stejné tak jako cho-
di ¢lovek pravidelné k zubafi, doporucuji pra-
videlnou navstévu stomické sestry. Ja chodim
do stomické poradny B. Braun a ke stomické

ROZHOVOR

sestte Pavle Ceskové a jsem maximalné spoko-
jen. Je tfeba si uvédomit, Ze stomie je vlastné
nas konecnik na brisku a o ten je tfeba maxi-
malné pecovat. To znamena hygienu, pravidel-
nou vyménu stomického sacku a tak dale.

Co stomie a cestovdni? Vim o vds, Ze rdd
cestujete. Kde jste byl nejddl?

Cestuji spise jen po Ceské republice, kde se
snazime s moji sou¢asnou partnerkou, také
stomickou, navstévovat ostatni stomiky. Nejdal
jsem byl v Némecku a diky tomu, ze partnerka
je ze Slovenska, tak i tam. Letecky zatim nikde.

Prozradte mi vice o své pritelkyni. Jak jste se
sezndmili?

Po mém smifeni se stomii jsem napsal do face-
bookové skupiny | stomici maji majové dny"
inzerat ve stylu znamého poradu Chcete mé.
Zareagovala na ngj Jarka R. Preskocila mezi na-
mi jiskra a dodnes nezmizela. Oba vime, co ob-
nasi nas zdravotni stav, proto jsme tu vzdy je-
den pro druhého. Ja jsem vlastné vyhral Zivotni
jackpot, stomie mi zachranila Zivot a pfihrala

i Zivotni partnerku.

Madte néjakou inspiraci pro nase ¢tendre?
Nejvétsi inspiraci stomikiim jsou podle mého
se stomii a sdileji své pfibéhy. A na zavér
bych rad pfidal svoje motto: ,ZUstan silny

a nikdy to nevzdavej."

JAK A KDE FUNGUJE CESKI'E, ILCO A KDY JE
NEJLEPSi DOBA NAJIT SI ,SVEHO" STOMIKA,
ABY VAM PREDAL VSECHNY INFORMACE?

mAE  EiE
= B

WWW.ILCO.CZ FACEBOOK.COM/CESKEILCO
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Nebojte se

intimnich

vztahu

Zalozeni stomie znamend pro kazdého pacienta vyznamnou Zivotni zménu.
Onemocnéni nebo pricina, kterd vedla k jejimu zaloZeni, je hlavnim faktorem ovliviuji-
cim kvalitu dalsiho Zivota. Ale to neni vSe. Stejné tak do béZné denni rutiny pacienta
vyrazné zasahne i probihajici 1é¢ba, prostredi, z kterého pacient pochdzi, a jeho socidini
i rodinné zazemi. | v pfipad€, Ze je stomie pldnovand a nékterymi pacienty i vitand, ma-
Ze byt jeji prijeti zpocdtku obtizné. Kvalita Zivota stomika vSak nemusi rapidné kles-
nout, stejné tak si mohou i naddle uzivat intimni vztahy. Jak se nebdt ztrdty intimity,
popisuje Mgr. Monika Antonovd, stomickad sestra z Fakultni nemocnice Brno.

Pacienty obvykle kromé zdravotnich obtizi pro-
vazeji obavy ze ztraty socialnich jistot, za-
méstnani a spole¢enského uznani. Stomie

s sebou pfinasi mnoho novych a neobvyklych
situaci, které ¢asto komplikuji nejen predsudky
okoli i ty vlastni, ale také nedostatek informa-
ci. V osobni roving pacienty trapi zasah do té-
la, zména vzhledu a také neschopnost pfijeti
vyvodu jako souéasti téla. Pomoci mize velmi
citlivy pfistup v komunikaci a nacvik sebepfije-
ti v prvnim pooperacnim obdobi, kdy se pa-
cient s péci o stomii seznamuje. Idealné by mél
IékaF nebo stomicka sestra eliminovat obavy

z nefunkéni pomucky, z potfisnéni a z mozné-
ho zapachu vhodnym vybérem pomdacky. Pokud
je to mozné a preje si to pacient, je vhodné do
péce o stomii co nejdfive zapojit i partnera.
Oba se tak naudi Iépe pfijmout novou situaci

6

a ziskat dlvéru k terapeutovi, jehoz roli vétsi-
nou supluje stomicka sestra.

Nebojte se zeptat - i na intimni oblast

me opomenout, je riziko pooperacnich zmén

a moznych problém v sexualni oblasti. Casto
se pacient i lékaf nedobrovolné ocitaji v situaci,
kdy si pacient mysli, Ze se lékar zeptd, a ten
naopak predpoklada, Ze se prece pacient sam
od sebe svéfi. A nakonec se dockaji pouze
oboustranného miceni. Nejcast&ji pak u muzi
dochazi k porucham erekce vzhledem k véku

a Casto i k pfidruzenym chorobam, jako jsou
nemoci srdce a céy, pfipadné i jako nasledek
operace v malé panvi pfi poranéni nerv( a cév.
Dalsim problémem miize byt pro muze bolesti-
vy styk, zejména po komplikovaném hojeni jizev

VZTAHY



nebo pfi jejich nadmérné tvorbé v oblasti rekta.
Po odeznéni pooperaéniho otoku je dilezité co
nejdfive informovat operatéra o pretrvavajicich
potiZich s erekci, aby byla mozna v¢asna lécba.
Zeny se pak nejcastéji setkavaji s bolestivosti
zejména po gynekologickych operacich, kom-
plikovaném hojeni ran nebo po ozafovani v ob-
lasti malé panve. Casto dochazi ke ztraté
sexualni touhy vlivem nasledné Iécby nebo
hormonalnich zmén. V tomto obdobi je velmi
dalezita trpélivost, naudit se vnimat

potfeby nemocného a naslou-
chat mu. U Zen Casto dochazi
ke zméné vnimani pach,
mohou jim vadit t€zké viing,
ztraceji pocit pritaZlivosti ze-
jména pfi ztraté vlasi v obdobi
onkologické Iécby, ¢asto se uzavi-

raji do sebe a odmitaji kontakt z obavy z reak-
ce partnera. Partnefi naopak mivaji obavy, aby
nemocnému neublizili, maji strach se okoli sto-
mie dotknout. Obavy ze sexu pak vedou k ome-
zeni partnerskych vztah(.

Mluvte spolu s partnerem o svych obavdch
Rozhodné se neuzavirejte do sebe. Mluvte

o svych potiZich, nejistoté i obavach s partne-
rem i rodinou. Kontaktujte svého Iékare, sto-
mickou sestru nebo odbornika v sexuologické
poradng, ktefi s vami urcité najdou cestu, jak
situaci zlepsit. Obavy ze vzhledu se daji snad-
no upravit vhodnym pradlem. Zeny mohou

k zamaskovani stomické pomUcky vyuzit jem-
nych kosilek, body nebo pfimo erotického
pradla, pro muze jsou vhodna trika nebo Ser-
py, které mohou navic vlastni sexualni aktivi-
tu oZivit. V souCasné dob€ Ize na internetu
zakoupit i specialni stomické pasy, které po-
mohou stomii maskovat. Zpocatku je vhodné
sexualni aktivity nahradit doteky, hlazenim

VZTAHY

a vzajemnym pochopenim. S psychickym blo-
kem mize pomoci joga, eroticka aromatera-
pie nebo jemné masaze. Doteky a vzajemna
blizkost jsou velmi dllezité, postupné by vam
mély pomoci k uvolnéni a ztraté zabran.

Sex nemusi byt tabu
V pfipadé fyzickych problémd, jako jsou erek-
tilni poruchy nebo bolestivost pfi styku, je
nutné vzdy spolupracovat se sexuologem, kte-
ry doporuci vhodné sexualni polohy.
Zpocatku je vhodngjsi poloha na
boku, ale pokud je jakakoli po-
loha pfijemné vnimana obéma
partnery, neni tfeba se ji vyhy-
bat. Sexuolog mlze predepsat
i vhodné Iéky k podpore erekce
nebo snizeni bolesti. Je ale tfeba po-
Citat s doplatky na recept. Obavy z bezpec€nosti
pomdiicky pfi sexu zajisti vhodna stomicka po-
mucka. Pro intimni chvile je mozné pouzivat
minisacky, které se snadng&ji maskuji. U pacien-
td s terminalni kolostomii mdze byt pfedem
provedena irigace stfeva a poté nalepena pou-
ze diskrétni krytka stomie. Stomické sestry do-
kazi doporucit vhodnou pom(cku a ¢asto
i vhodné pradlo pro danou pfileZitost.
Pokud se podafi pfekonat vechna uskali se-
xuality se stomii a zdravotni stav to dovoli,
neni nemozné ani t€hotenstvi a matefstvi. Sex
nemusi byt tabu. Nebojte se o ném hovofit!

Mgr. MONIKA ANTONOVA je stomickou
sestrou na Chirurgické klinice Fakultni
nemocnice Brno. JiZ 38 let pomdhd
chirurgickym pacientim a 24 let stomickym
pacientdm. Mentoruje klinickou praxi, je
lektorkou stomickych kurzi a md za sebou
publikaéni i edukacni ¢innost. Prdce

s pacienty je jejim posldnim stejné jako
preddvdni zkuSenosti novym kolegynim.




SIT PRODEJEN ZELENE HVEZDY
V CESKE REPUBLICE A NA SLOVENSKU

*
Liberec
3¢ prodejna

3 obchodni zastupce

| *
Usti nad Labem

Hradec Kralové
0% & A .
Sokolov g Pardubice

kel
Ostrava-Poruba

¥ St¥edoCesky kraj

*
* Olomouc
Vysocina Zlin
* Fk

Brno

Ceské %

Hodonin
Budgjovice *%

Zelena hvezda:
stomické pomiicky
bezpecne a rychle az domii

F¥

Banska Bystrica Kogice
*

Trnava

Stomie. Novd Zivotni situace. Adaptovat se na ni, naucit se sprdvné péci o vyvod

a najit pro sebe nejvhodnéjsi stomické pomucky je velmi ndro¢né obdobi pro kazdého
pacienta a jeho rodinné pfislusniky. S vybérem pomucek vdm pomdaZe vase stomickd
sestra, kterd vdm vse tykajici se péce o stomii vysvétli a zistane vasi podporou pro
pfipadné dotazy ¢i komplikace. Nejrychlejsi, diskrétni a bezpecné doruceni pomdicek
az domi vam zajisti sit prodejen Zelend hvézda, a to kdykoli a zcela bezplatné.

Zelena hvézda je projektem skupiny B. Braun,
ktery byl zalozen v roce 2000 a funguje na
principu sité prodejen a vydejen zdravotnic-
kych prostfedkd. Diky svym partnerdm pokry-
véa celou Ceskou a Slovenskou republiku

a nabizi vysoce kvalitni servis a distribuci
zdravotnickych pomiicek pro své klienty, kte-
rymi jsou zdravotnicka zafizeni, socialni zafi-
zeni a predevsim samotni pacienti. Na
Ceském trhu je Zelena hvézda nejvetsi siti
svého druhu. Klienti Zelené hvézdy maji k dis-
pozici az 15 000 cenové dostupnych produk-
pozadavky. Najdete zde nejen produkty spo-
lecnosti B. Braun, ale i dalSich vyrobel a kou-
pit si zde mdzete napf. prostredky na kryti
ran, obvazovy material, dezinfekéni prostred-
ky, hygienické a inkontinenéni pomdicky

a v neposledni fadé€ Ize také vyuzit distribuci
na poukaz predepsanych stomickych produk-
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td. Vybirat mdzete z jednodilnych nebo dvou-
dilnych systémd stomickych pomicek, velké
variace stomickych sacki (prihlednych ¢i bé-
Zovych, vypustnych ¢&i nevypustnych, s filtrem
¢i bez filtru), riznych velikosti podloZzek, sto-
mickych krouzkd i past a dalsiho doplikové-
ho sortimentu. S vybérem vam poradi napf.
zkusené stomické sestficky v ambulancich

B. Braun a zohledni pfitom vase individualni
potfeby a Zivotni situaci. Pfedeviim vas pak
nauci pomucky spravné pouzivat. Pokud svou
stomickou sestru jeSté nemate, objednejte se
do nékteré ze stomickych poraden B. Braun
nebo se obratte na stomickou linku.

B. BRAUN STOMICKA LINKA
PRO VASE DOTAZY NA STOMICKE POMUCKY

» +420-777 363 343

AKTUALITY



Cegtou necestou
s Ceskym ILCO

ChUze je nejpfirozenéjsi pohyb, jaky vibec
jako lidé mizeme vykonavat. Ma neuvéfitel-
né terapeutické moznosti, Cisti hlavu a zlep-
Suje krevni ob&h. Ne nadarmo existuje po
celém svété nespocet pouti, trailll &i svatych
cest, které kazdoro¢né prochodi tisice pout-

nikl. Putovani po ¢eskych luzich a hajich
miluji i stomicti pacienti a sestficky, ktefi se
spole¢né Ceskem toulaji uz étvrtym rokem.
.Nejvic se mi letos libil vylet lodi na zamek
Hluboka. Byl to neuvéfitelny zazitek a jsem
rada, Ze jsem ho mohla sdilet spolu s nasimi
pacienty. Diky tomu, ze se spolu potkame

i mimo ambulantni prostredi, mame vrelejsi
vztahy," vzpomina na jeden z letoSnich vyle-
th stomicka sestra B. Braun Olga Panenkova.

Toulky s Ceskym ILCO a stomickymi sestrami

UZ nékolikatym rokem vas zveme na sérii vy-
chazek s nazvem Toulky s B. Braun pod tak-
tovkou stomickych sestficek. Ty totiz moc
dobre chapou, Ze pro lepsi vztahy je potrebné
vytvofit si bezpecny a otevieny prostor mimo
nemocni¢ni prostredi, kde se pacienti mohou
vzajemné seznamit a svefit se se svymi sta-
rostmi se stomii. Na spole¢nych vyletech tak
nejen poznate neuvéfitelné krasy Ceska, ale
tfeba najdete i nova pratelstvi na cely Zivot.

AKTUALITY

Kam se vyddme pristé?

Piln€ vybirame dalSi zajimava mista Toulek,
jejich terminy vam rady sdéli vase stomické
sestry v ambulancich nebo peclivé sledujte
web Ceského ILCO.

UzZ ted se na vas moc t&Si stomické sestry
z poradny B. Braun Plus, Ceské ILCO a tym
Zelené hvézdy B. Braun.



life

Plavani ¢i lyzovani
se stomii? Nevahejte
a pustte se s chuti do toho!

Vzdali jste se uZ ddvno svych oblibenych sportovnich aktivit? Chodili jste pfed
vyvedenim stomie plavat, jezdili na kole ¢i na lyZich nebo béZkdch? Zacnéte si
zase sport uzivat naplno. Chdpeme, Ze se stomii musite myslet na fadu omezeni,
ale je to prdvé pohyb, ktery zlepsuje krevni obéh i ndladu a prodluzuje ndm zivot
0 pdr let. A to je velkym prinosem pro nds vsechny, nejen pro pacienty se stomii.
Nez se pustite do sportovnich aktivit, doporucujeme podrobnou konzultaci se
zdravotniky, at si neublizite a nezhorsite si svij zdravotni stav.

Po operaci za¢inejte pomalu

Nespéchejte hned po operaci na dlouhé vylety
na kole. Doprejte si dostatek ¢asu na rekonva-
lescenci. Minimalng Sest az osm tydnG po
operaci neni vhodna jakakoliv fyzicka namaha,
protoze mate oslabenou bfiSni sténu. Pozor na
tézka bfemena si davejte i po uplynuti této
néjsich sportovnich aktivit, dikladné sviij za-
mér proberte s odbornikem, tedy s lékafem,
stomickou sestrou ¢i fyzioterapeutem. Zacnéte

Stolni tenis

hraji zavodné
i se stomii

leh&imi sporty, jako jsou napf. cviceni s nafu-
kovacim mi¢em, cévni gymnastika, posilovani
svalstva panevniho dna, dechova cviceni, pila-
tes, joga, plavani, turistika, b&h, cyklistika, jiz-
da na koleckovych bruslich i rotopedu, fotbal,
badminton, tenis a také tanec. No reknéte sa-
mi, kdy jste si upfimné a s chuti naposledy
pofadné zatrsali na svou oblibenou pisnicku?
Idealné se vyhybejte slozitéjSim fitness aktivi-
tam a horolezectvi, mohou totiz zpisobit kylu,
a Uplné zapomenite na bojové sporty a ragby.

Miroslav Rendl je aktivni stomik z BliZejova, a za ten dokonce aktivné
hraje stolni tenis. Dostal se k nému prostrednictvim svého kamardda,
ktery je ted jeho spoluhrdcem. ,Prdvé na podzim ndm zacind aktivni tré-
ninkovd sezona, protoze se vsichni vrdtime z dovolenych. Na ,pincesu‘ mé
bavi, Ze je to hodné rychld hra, p¥i niZ jde predevsim o postieh a soustiedéni.”

Kdyz to jen trochu jde, jezdi Miroslav i na kole. Klidné si dd i Sedesdtikilometrovou
trasu. Sportovni aktivity si rad uzivd i se stomii.
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3, 2, 1, nddech, vydech, cvi¢ime

Na samotnou sportovni aktivitu je tfeba se
trochu pfipravit. Rozhodné se vam bude lépe
cvicit, kdyZ si pred vykonem nedate svicko-
vou se Sesti knedliky, a hlavné se vyhybejte
nadymavé stravé. Nezapomerite si vyménit
stomicky sacek za novy a o vybéru stomic-
kych pomUcek na sport se poradte se svou
stomickou sestrou nebo v poradné. Doprejte
si poradnou rozevicku, at si poradné zahreje-
te télo, a u samotné aktivity vzdy myslete na
to, aby vas nikde nic netlacilo ani nebolelo.
V pfipadé bolesti zkuste snizit intenzitu nebo
si doprejte vétsi prestavku.

Nebojte se plavdni ani lyZovdni

Poceni a nadmérné namahani stomie mize
zpusobit uvolnéni stomického sacku

a neprijemny unik jeho obsahu. Dnes

uz vsak existuje fada pomucek, které
udrzi vas sacek na misté a zabrani jeho
uvolnéni. Pak uz zbyva prekonat posledni
prekazku, a tou je pouze a jedin€ strach ve
vasi hlavé. Pfed samotnym plavanim si zkon-
trolujte, Ze je vase stomie skute¢né prazdna,
a pokud se nechcete vice odhalovat, nechte

PECE

si na plavani klidné jednodilné plavky ¢i tan-
kiny, nikdo to v ruSném prostredi bazénu ne-
bude fesit. Na lyze se rozhodné€ vybavte po-
hodIn€ padnoucim oblecenim, lyZafské kal-
hoty by vas nemély nikde Skrtit a branit sto-
mii odvadét stfevni obsah. ldealné si na ly-
Zovani nechte vyrobit specialni kylni pas,
ktery vam predepiSe vas lékar. Pfemyslejte
nad tim, co si na svahu date k jidlu, a vyhy-
bejte se nadymavé strave.

Nezapomernte si na sportovani pfipravit sa-
Cek posledni zachrany na vyménu, dostatek
kapesnikid a hlavné si pohyb uzijte. O tom to
prece je!

T\ REDAKCE

PRI CVICENi SI DAVEJTE POZOR,

abyste se zbytecné nenakldnéli ke stran€ se
stomif. Mdzete si tak zptsobit bolest
pohybového apardtu, napf. zad. Zkontrolujte
si proto sprdvny postoj pred zrcadlem anebo
poZddejte odbornika, aby vdm doporucil
sprdvné cviky.
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Novinka

Ally®

Partner stomika pro kazdy den

B. Braun Medical s.r.o. | www.bbraun.cz

Ally® Stomicka pasta je urcena

k vyplnéni zahybll a zvrasnéni Nly* Paste
kiize v okoli stomie, ¢imz udrzuje
tésné prilnuti mezi stomii

a pomUckou. Pomaha snizovat
riziko podtékani, chrani kazi pred

stfevnim obsahem a miZe pomoci

prodlouzit dobu noseni.

B BRAUN

Ally” Vyrovnavaci pasky
pomahaji posilit pfilnavost
a udrzet bezpe¢né

B/ BRAUN

SHARING EXPERTISE

Ally” Stomicky pudr je
urcen k absorpci vlhkosti

v okoli stomie, kGize zlstava
sucha. Pomaha kazi
chranit, snizuje podrazdéni
a umoznuje lepsi pfilnuti
sacku. Podporuje hojivé
procesy podrazdéné kize.

stomickou pomicku Ally® Stomickeé tésnici krouzky jsou navrzeny tak,

na misté po celou dobu aby chranily pred podtékanim a zaroven chranily kazi.
noseni. Jsou navrzeny tak, - Krouzek tvofi rovn€jsi povrch kolem stomie, pomize

aby kopirovaly kontury téla vyplnit prohlubné a kozni zahyby. Tésnici krouzek Ize také
i pfi pohybu. LJ".-_' jednoduse tvarovat, aplikovat a odstranovat.

Ally® Stomické tésnici krouzky jsou uréeny k vyplnéni dutin/zdhybi v neporudené kizi kolem stomie, pro pouZiti s kolostomiemi, ileostomiemi, urostomiemi,
pfiemz mohou pomoci zabranit Uniku a chranit kizi. Zdravotnicky prostfedek. Ally® Vyrovnavaci pasky jsou navrzeny tak, aby zabranily zvednuti a odchlipnuti
okraji podkladové desky a udrzovaly podkladovou desku bezpeéné na misté po delSi dobu noSeni. Pro pouziti s kolostomickymi, ileostomickymi nebo urostomickymi
sacky. Zdravotnicky prostfedek. Ally® Stomicka pasta je pohodina a Uc¢innd kozni bariérova pasta uréena pro pouZiti pfi kolostomii, ileostomii a urostomii a Ize ji
pouzit k vypInéni prostor zplsobenych koznimi zahyby nebo jinymi nepravidelnostmi pokozky, aby se sniZil tnik a chranila se pokozka. Zdravotnicky prostfedek.
Ally® Stomicky pudr ucinné absorbuje vihkost a udrzuje pokozku suchou, pomaha ji chranit, snizuje podrazdéni a umoznuje lep3i pFilnuti stomického sacku. Pro
pouziti s kolostomiemi, ileostomiemi, urostomiemi. Zdravotnicky prostfedek. Vyrobce je Zhende Medical Co., Ltd. Gaobu Town, 312035, Shaoxing, Zhejiang, CHINA.



