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Poczuj sie wiosennie!

0 szarej i chtodnej zimie za oknem wreszcie

pojawita sie dtugo wyczekiwana wiosna.

Przyroda zaczyna budzic sie do zycia, a dni

stajq sie coraz dtuzsze i cieplejsze. Dlatego
tez w ngjnowszym numerze ,Koloréw Zycia" nie zabrak-
nie wiosennych tematow.

Zapraszamy do przeczytania artykutu o wiosnie

w ogrodku i na balkonie - znajdg tam Panstwo wie-

le ciekawych informacji i porad, jak w prosty sposdb
ozdobic przydomowe otoczenie. W tym numerze
takze tekst o aktywnosci fizycznej na powietrzu

- to idealna propozycja na wiosenne dni. Podpowiada-
my, co i jak robic, aby zachowac sprawnosc fizycznq.

Ponadto - wiosenna moda, czyli nasze propozycje
dodatkéw do strojow oraz kolordw — pastelowych
barw, ktore sq idealne na cieplejsze dni i Swietnie
sprawdzq sie o tej porze roku.

Polecamy takze artykut o tematyce dietetycznej,

w ktérym poruszamy problem apetytu. Znajdq tu
Panstwo porady, co robi¢, gdy dokucza brak apetytu,
ale takze, gdy apetyt jest za duzy. W numerze takze
artykut o masowaniu stomii — a w nim cenne wskazow-
ki, jak postepowac w sytuacji, gdy stomia ulega zmniej-
szeniu. Tradycyjnie polecamy takze wywiad z piele-
gniarkq i historie pacjenta.

Mitej lektury!

KATARZYNA SKUBISZEWSKA
Redaktor naczelna

Zdjecie na oktadce: wavebreakmediamicro/123RF

Redakcja zastrzega sobie prawo do skrétu i opracowania
redakcyjnego tekstow nadestanych do magazynu.
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Droga Redakgjo!
Nazywam sie Marcin. Jestem osobq aktywng w srednim wieku. Mam stomie
na jelicie grubym. Od jakiegos czasu niepokoi mnie ksztatt mojego brzucha.

Z jednej strony jest wiekszy, jakby nierowny, wypukty. Zastanawiam sie, co jest
tego powodem - nie mam nadwagi, troche cwicze. Styszatem, Zze po operacji
wytonienia stomii czesto robi sie przepuklina. Jakie sq jej objawy? Czy moze
zrobic sie ona po jakims czasie od operac;ji? | co zrobic, zeby to wyleczyc?

Listy
do
Redakcji

Dziekujemy Panstwu
za nadsytang do nas
korespondencje i prosimy
0 wiecej. Obok kilka stow
od dwojga pacjentéw, ktére
dotarty do naszej redakcji.

Panie Marcinie,
jak Pan stusznie zauwazyt, przepuklina okotostomijna jest jednym z najczesciej
wystepujqgcych pdznym powiktaniem chirurgicznym, polegajgcym na statym
poszerzaniu sie otworu w powtokach brzusznych (w powiezi miesni brzucha).

W przypadku stomii na jelicie grubym (kolostomii) zdarza sie ona czesciej. Objawy to
powiekszajqce sie z czasem uwypuklenie w okolicy wytonionej stomii — pojawiajq sie
wowczas problemy z odpowiednim zaopatrzeniem stomii w sprzet stomijny.

W takim przypadku konieczna jest konsultacja z lekarzem i pielegniarkg. Dla tych,
ktdrzy chcg zapobiegac powstawaniu przepukliny, powstat pas stomijny — ma on
specjalny otwdr na worek, a jego zadaniem jest stabilizacja i podtrzymywanie
obszaru wokot stomii. Najbardziej przydaje sie on podczas poruszania sie

i w trakcie wysitku — takze spowodowanego kaszlem, czy smiechem — wspomaga
codzienng aktywnosc. Narodowy Fundusz Zdrowia czesciowo refunduje ten
produkt - pacjent ptaci 30 proc. ceny. Wystarczy miec wniosek z kodem P.115,
ktdry mozna uzyskac od chirurga. O szczegdty nalezy pytac lekarza.

Aby dowiedziec sie wiecej na temat przepuklin, polecamy artykut na stronie 21.

Emilia Piskorz, Fizjoterapeuta,
Specjalista Telefonicznego ’

ﬁ Centrum Pacjenta

Dzieri dobry,

jestem mtodg mamg, mam trzyletniego synka i chce wrdcic do formy sprzed cigzy. Dla mnie, i przypuszczam,
ze dla kazdej kobiety, wazne jest, by czuc sie zdrowo i atrakcyjnie. Chciatabym stopniowo zaczqc ¢wiczyc,
ale nie wiem jak. W internecie petno jest blogow dotyczqcych cwiczenr, ale nie uwzgledniajg one pacjentow

ze stomiq. Obiecatam sobie duzo spacerowac i spedzac czas z dzieckiem na powietrzu.
Co jeszcze moge robic? Czy sq jakies ¢wiczenia dla stomikdw, albo aktywnosci, ktdorych nalezy unikac?

Szanowna Pani,
bardzo mnie cieszy Pani postanowienie, jestem pewna, Ze taka forma spedzania czasu bedzie wspaniatq

zabawag dla Waszej dwojki. Gratuluje podjecia wyzwania, wierze, ze Pani list zmotywuje rowniez inne
Czytelniczki. Kazda aktywnosc fizyczna jest dobra, jesli tylko nie wystepujqg inne przeciwwskazania medyczne.

W przypadku stomikdw warto pamietac, by nie wykonywac c¢wiczen z duzym obcigzeniem - lepiej robic
mniej, ale systematycznie. Nalezy unikac zrywow i szybkich podskokdw, bo to moze prowadzic¢ do wzrostu

cisnienia wewnqtrzbrzusznego i powstawania przepukliny. Jesli chce Pani dowiedziec sie wiecej na temat
aktywnosci fizycznej, odsytam do stron 14-15 - w naszym artykule znajdzie Pani kilka propozycji.
Emilia Piskorz, Fizjoterapeuta, Specjalista Telefonicznego

Centrum Pacjenta

Drodzy Czytelnicy...

Chcemy, aby mieli Panstwo swoj udziat w powstawaniu naszego magazynu. Dlatego, jesli majg Panstwo do nas
jakies pytania, sugestie co do tematow, ktére Parstwa zdaniem powinnismy poruszy¢, bgdz tez chcieliby Panstwo
po prostu podzieli¢ sig z nami swojq historiq, zachgcamy do nadsytania listow, pocztowek, czy tez e-maili.
Najciekawsze z nich bedziemy publikowa¢ na tamach kolejnych wydan , Koloréw Zycia”.

Czekamy na listy od Panstwa pod adresem:
Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa
z dopiskiem , Listy do redakgji” lub pod adresem e-mail: centrum.pacjenta@coloplast.com
Zapraszamy do kontaktu!
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o IWYWIAD Z PIELEGNIARKA

Zaufanie to podstawa we

W tym numerze rozmawiamy z Dorotq Korczynskgq, pielegniarkq opatrunkowq i stomijng,
pracujqcg na co dzien na Oddziale Chirurgii Onkologicznej w placéwce Szpitale Pomorskie
— Szpital Morski w Gdyni. Prywatnie Pani Dorota bardzo lubi czytac ksiqzki i podrozowac.

Kolory Zycia: Pani Doroto, prosze powiedzie¢ od jak dawna jest
Pani pielegniarkg. Dlaczego akurat taki zawdd, a nie inny?
Dorota Korczynska: Pielegniarkq jestem od 30 lat. W wieku
15 lat rozpoczetam nauke w Liceum Medycznym. Trudno
powiedzie¢ o dojrzatym wyborze w tym wieku, ale kazdy rok
nauki, a pdzniej kazdy rok pracy utwierdzat mnie w przekona-
niu, ze byt to dobry wybdr. Dzisigj nie wyobrazam sobie, ze
mogtabym robi¢ co$ innego... Cata moja praca zawodowa
zwiqgzana jest z oddziatem chirurgii, a wiec i z pacjentami stomij-
nymi — poczqtkowo pracowatam na oddziale chirurgii ogolnej,
a teraz - od wielu lat - na oddziale chirurgii onkologicznej. W ciggu
tych lat, oprocz satysfakcji z pomagania innym, otrzymatam
jeszcze mozliwos¢ poznawania wielu ciekawych ludzi
oraz uczestniczenia w ich zyciu, w jakis sposob. Poza
tym w naszym zawodzie tyle sie zmienia, wciqz sq
nowe wyzwania — nie ma czasu na nude.

A czy praca z pacjentem stomijnym rézni
sie od pracy z innymi pacjentami? Jakie
dostrzega Pani wyzwania w tym
zakresie?
Kazdy pacjent, ktory trafia na oddziat,
jest peten obaw o swoje zdrowie, 0 prze-
bieg operacji, o dalsze rokowania.
U pacjenta stomijnego dochodzg do
tego obawy o akceptacje rodziny i Srodowi-
ska. Mimo ze stomia jest niewidoczna dla
innych ludzi, pacjent czesto jej obecnos¢
odbiera jako kalectwo, krepujq go nieprzy-
jemne zapachy i dzwieki wydawane przez
stomie. Do tego dotqcza sie strach przed
utratg samodzielnosci, zaleznosciq od innych.
| tutgj jest duza rola catego zespotu opiekujg-

Dorota Korczyr’lska cego sie pacjentem, pielegniarki stomijnej.
Pielegniarka opatrunkowa i stomijna Musimy stworzyC takie warunki, zeby pacjent
na Oddziale Chirurgii Onkologicznej chciat podjg¢ wspotprace, ktora przygotuje
w placéwce Szpitale Pomorskie go do zycia ze stomig. Bardzo wazne sq rela-

- Szpital Morski w Gdyni. dje, ktdre nawigzujemy z pacjentem i jego bli-

skimi - pozyskanie zaufania, akceptacja,

Prywatnie: bardzo lubi czytac ksiqzki udzielanie wsparcia. Takie relacje mozemy
i podrozowac. zbudowa¢ dzieki empatii, wiedzy i do$wiad-

czeniu. Dlatego staram sie ciggle pogtebiac
wiedze, korzystac z nowych informacgji.



WYWIAD Z PIELEGNIARKAI»‘k

wspotpracy z pacjentem

Fot. Archiwum prywatne

Czy ma Pani doswiadczenie w opiece przedopera-
cyjnej? Co wtedy, jeszcze przed operacjg, jest wazne
dla pacjenta, ktéry bedzie miat wytoniong stomig?
Tak, jak nadmienitam, pacjent przed zabiegiem jest peten
obaw - sytuacja, w ktérej sie znajduje, jest dla niego nowa,
czesto wzbudza lek. Nalezy zminimalizowac te obawy
- spokojnie, rzeczowo i w zrozumiaty dla pacjenta sposéb
wyjasnic, jakie zabiegi i czynnosci bedq wykonywane, jak
bedzie wyglgdato przygotowanie w dniu zabiegu. Oczywi-
scie zalezy to tez od tego, czy zabieg wykonywany jest
w trybie planowym, czy nagtym.

Bardzo waznym aspektem przygotowania do zabiegu
jest wyznaczenie miejsca stomii. Jest to czas na rozmowe
z pacjentem, ale takze mozliwos$¢ poznania jego sprawno-
sci manualnej oraz zakresu przyswajania wiedzy. Dzieki
tym obserwacjom edukacja po zabiegu jest tatwiejsza,
mozliwe jest nawigzanie wspotpracy z pacjentem i jego bli-
skimi. Staram sie, jeszcze przed zabiegiem, wyjasni¢, na
czym polega pielegnacja stomii, pokazac sprzet, omowic
nurtujgce pacjenta problemy. Jezeli pacjent chce, to przed
operacjg zaktadamy worek na wyznaczone migjsce, aby
mogt ocenic, czy prawidtowo przylega i czy wybrane miej-
sce jest tym wtasciwym.

Co mysli Pani o najnowszym sprzecie convex firmy
Coloplast? Czy wedtug Pani doswiadczenia pomaga
on zapobiega¢ powiktaniom, podraznieniom wokot
stomii?

Z niecierpliwosciq czekatam na ten sprzet. Najnowszy
sprzet typu convex, dzieki swej réznorodnosci, pozwala na
zaopatrzenie tych najbardziej trudnych i powiktanych sto-
mii. Z uwagi na to, ze wystepuje w roznych rozmiarach (cho-
dzi mi o jego gtebokos¢), mozemy zapobiegac wielu powi-
ktaniom spowodowanym podciekaniem tresci stomijnej, co
zwieksza poczucie bezpieczerstwa pacjenta. Dzieki jego
elastycznosci rosnie komfort noszenia sprzetu. Uwazam, ze
doskonale nadaje sie dla pacjentéw ze stomig ptaskg lub
wklestq, stomig potozong w fatdach oraz u pacjentdw z ile-
ostomiq, gdzie ryzyko podciekania i podraznien skory
zawsze jest 0 wiele wieksze. Zaletq tego sprzetu jest bardzo
dobrze dziatajqcy filtr — 0 czym czesto moéwig mi pacjenci.

Jaki ma Pani stosunek do $rodkéw do pielegnacji
skory? Czy rekomenduje je Pani nowo operowanym
pacjentom?

Bardzo czesto uzywam srodkow do pielegnacji i rekomen-
duje je pacjentom. Moje ulubione to: Srodek do usuwania

Kazdy z pacjentow inaczej radzi
sobie z chorobg, z akceptacjq stomii,
ale chce powiedziec, ze majqc stomie,
mozna powrocic do petni zycia.

przylepca, dzieki ktéremu pacjenci tatwo usuwajq starg
ptytke, nie drazniqc skory, oraz pasta stomijna Brava, kto-
ra zapobiega podciekaniu, wyréwnujgc fatdy i nieréwnosci
skory. W zaleznosci od potrzeb stosuje réwniez pierscienie
uszczelniajgce - ,potksiezyce” oraz inne srodki do piele-
gnadgiji, np. puder - wchtania wilgo¢ i tagodzi podraznienia.

Pani Doroto, na koniec naszej rozmowy - co chciataby
Pani przekaza¢ naszym czytelnikom, tak od siebie?
Kazdy z pacjentdw inaczej radzi sobie z chorobgq, z akcep-
tacjq stomii, ale chce powiedzie¢, ze majgc stomie, mozna
powrdcic do petni zycia. | chciatabym takze, zeby pacjenci
uwierzyli, Zze jest wiele osob, ktore udzielg im wsparcia
i pomogg w tych trudnych chwilach.

Dziekujemy za rozmowe. e
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Worek urostomijny
SenSura Mio
Convex Soft

Miekki przylepiec Convex

Nie tylko ptaski, lecz takze przylepiec lekko wypukty typu Soft (np. SenSura Mio
Convex Soft) moze byc lepszym rozwigzaniem dla oséb z miekkimi powtokami

brzucha wokot stomii.

Zuzanna Grodzicka
Kierownik Dziatu
Marketingu Coloplast

siggniecie ,bezpiecznego
i przewidywalnego uszczel-
nienia” zapobiegajqce-
go odklejaniu sie przylep-
ca stomijnego, a co za tym idzie, pod-
ciekaniu tresci ze stomii pod przy-

6

lepiec i podraznieniom skory, jest
w opiece nad pacjentem ze stomiq
nadrzednym celem. Cel ten moz-
na osiggng¢ poprzez wnikliwg oce-
ne indywidualnego ksztattu ciata
i powierzchni skory wokot stomii
u pacjenta oraz dobér odpowiedniego
dla niego sprzetu.

Wypukty alternatywq dla ptaskiego
Do niedawana w przypadku prawi-
dtowej stomii u pacjenta po operagji
standardem byt worek jednoczescio-

wy z ptaskim przylepcem. Dlaczego?
Jesli stomia wystaje ponad poziom
skory, a brzuch wokoét stomii jest
wzglednie ptaski, to ptaski przyle-
piec powinien sobie z tym poradzic.
Ale czy na pewno sobie poradzi?
W wyborze sprzetu stomijnego klu-
czowgq role odgrywa ksztatt powtok
brzucha wokét stomii. Przy wystajg-
cej stomii i napietym, ptaskim brzu-
chu ryzyko powiktan nie jest wielkie.
Wszyscy jednak wiemy, ze napiety
i ptaski brzuch nie zdarza sie tak cze-




sto. Nawet niewielka powtoka ttusz-
czowa na brzuchu sprawia, ze jest
on miekki, a miekki brzuch powodu-
je wieksze ryzyko odklejenia przylep-
ca i podciekania.

Swiatowe trendy

Od pewnego czasu w opiece stomijngj
na catym $wiecie mowi sie o roli miek-
kiego przylepca typu Convex Soft (czy-
li wypuktego) w zaopatrzeniu pacjen-
téw z prawidtowq stomigq umiejscowio-
na na miekkich powtokach brzucha.
W nowoczesnej opiece nad pacjen-
tem mysli sie nie tylko o rozwigzywa-
niu problemow, lecz takze o zapobie-
ganiu powiktaniom. Okazuije sie, ze nie

PIELEGNACJA STOMIII@

tylko ptaski, lecz takze przylepiec lekko
wypukty typu Soft (np. SenSura Mio
Convex Soft) moze byc¢ lepszym roz-
wigzaniem dla 0sob z migkkimi powto-
kami brzucha wokot stomii.

SenSura Mio Convex Soft — miekki
przylepiec na miekki brzuch

Adaptacyjny kotnierz ptytki Sen-
Sura Mio Convex Soft firmy Coloplast
z opatentowanym systemem row-
kow flex stabilizuje obszar wokot sto-
mii, sprawiajac, ze dzieki swej wypu-
ktosci lepiej, pewnigj i dtuzej przy-
lega do miekkiego ciata wokot sto-
mii. Nawet jesli dojdzie do wycieku,
tresc¢ ze stomii nie dostanie sie pod

przylepiec i nie spowoduje podraz-
nienia skory. Elastycznosc przylep-
ca SenSura Mio Convex Soft spra-
wia, ze przylepiec podgza za kaz-
dym ruchem osoby ze stomig, dajqc
poczucie wyjqtkowej wygody.

Rozwdj technologiczny produk-
tow typu ,convex” pozwala na sto-
sowanie ich juz od pierwszej doby po
operacji z mozliwoscig zabezpiecze-
nia pacjenta z kazdym ksztattem cia-
ta i na kazdym etapie jego zycia ze
stomiq.

Masz prawidtowg stomig, migk-
ki brzuch i uzywasz ptaskiego przy-
lepca? Sprawdz, czy potrzebujesz
innego rozwigzania! @

Soft na miekki brzuch

Worek SenSura Mio Convex Soft — miekki, lekko wypukty
przylepiec dla prawidtowej stomii

Sevhara’ Mid

Worek otwarty
dla ileostomii
i kolostomii
SenSura Mio
Convex Soft
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Spray i po
problemie

Wielu pacjentéw stomijnych
zadaje pytania: ,Czym
wspomagac sie przy
odklejaniu przylepca bqdz

Brava Srodek
do usuwania
przylepca - spray

b

Brava Srodek
ochronny

- W sprayu

i chusteczkach

: A i chusteczki ;
ptytki stomijnej, Jgsh mMocno EE'::H_ B
przylegajq do skory, i Spray. e
a nadszedt czas wymiany panese o Wos
sprzetu?”, a takze ,Czym e
dodatkowo zabezpieczy¢ S © cobpiont

skore wokot stomii?”.

Patrycja Dobosz
Fizjoterapeuta, Specjalista

— Telefonicznego Centrum
Pacjenta

tym artykule odpowiemy na te kwestie, ponie-
W waz wiemy, jak wazne dla stomikéw jest zacho-
wanie skory wokoét stomii w dobrej kondycji.

Usuwanie przylepca i ptytki stomijnej
Spray do usuwania przylepca Brava sprawdzi sie bardzo
dobrze w przypadku, gdy przylepiec bgdz ptytka moc-
no przylegajq do skory i trudno je odklei¢. Musimy zda-
wac sobie sprawe, ze usilne i szybkie odrywanie przylep-
ca moze prowadzi¢ do uszkodzen mechanicznych naskor-
ka, gdyz wtedy zwyczajnie ciggniemy za skore. Jesli sko-
ra wokot stomii jest delikatna i wrazliwa, wtedy bardziej
prawdopodobne jest jej uszkodzenie. Zerwanie naskor-
ka moze skutkowa¢ powstaniem bolesnego podraznie-
nia, ktére w konsekwencji moze utrudniac¢ prawidtowe
zaopatrzenie stomii. Dlatego warto wiedzie¢ o dodatko-
wych $rodkach pielegnacyjnych, a takze zaopatrzyc sie
w nie na wypadek pojawienia sie takiego problemu.
Produkt do usuwania przylepca jest w petni refundo-
wany, mozna go naby¢ w ramach limitu na zaopatrzenie
stomijne. Dodatkowo jest bezpieczny dla skory, poniewaz
nie zawiera alkoholu. Dostepny jest rowniez w formie poje-
dynczych chusteczek, tak wiec kazdy stomik moze wybrac
idealny dla siebie wariant.

8

Jak uzywac srodka do usuwania przylepca? Wystarczy
delikatnie podwazyc brzeg ptytki stomijnej, rozpyli¢ spray
na skore lub przetrzed chusteczkq i powoli, powtarzajqgc
te czynnos¢, odklejac przylepiec. Przy uzyciu tego srodka
sprzet stomijny powinien bez problemu i bolu odchodzi¢
od powierzchni skory wokot stomii.

Dodatkowe zabezpieczenie skory
Spray ochronny do pielegnagcji skory wokét stomii Brava
to rozwigzanie dla 0sob, ktore chcg w petni zadbac o skore
i zabezpieczyc jq przed dziataniem tresci stomijnej. Wszy-
scy wiemy, ze lepiej jest zapobiegac niz leczyc, taki spray
moze wiec stuzy¢ nam jako $rodek profilaktyczny. Po roz-
pyleniu na skore zostawia dodatkowq powtoke, ktora petni
role bariery ochronnej dla naskérka. Podobnie jak spray do
usuwania przylepca nie zawiera alkoholu, a wiec nie drazni
skéry. Nawet zaaplikowany na skore juz podrazniong nie
bedzie powodowat uczucia szczypania i pieczenia, a takze
- co réwnie wazne - nie pogarsza przyczepnosci przylepca
do skdry, poniewaz pozostawia skére bez ttustej warstwy.

Produkt mozna odebra¢ w ramach limitu refundacyj-
nego wraz z pozostatym sprzetem stomijnym. Dostepny
jest zaréwno w sprayu, jak i w jednorazowych chustecz-
kach w oddzielnych saszetkach.

Jak go uzywac? To proste: po umyciu, wysuszeniu
i zaopatrzeniu skory srodkami do pielegnacji skory wokot
stomii wystarczy rozpyli¢ spray ochronny na skére lub
przetrzec jq chusteczkg nasgczong tym preparatem.
Nastepnie nalezy odczekac kilka sekund do wyschniecia
i gotowe! Mozna bez obaw przykleic sprzet stomijny. @



PIELEGNACJA STOMIII@

Masowanie stomii

Opieka nad pacjentem ze stomiq jelitowg nie moze konczyc sie wraz z opuszczeniem
szpitalnego oddziatu. Osoby ze stomiq powinny miec staty i systematyczny kontakt

z wyspecjalizowanym personelem medycznym w celu oceny wyglgdu stomii.

Z czasem moze sie ona zmnigjszac i warto wiedziec, jak wtedy postepowac.

Marta Targowska

Pielegniarka zabiegowa w Uniwersyteckim
\4 Centrum Klinicznym im. K. Gibiriskiego

& W Katowicach

zgtaszajgcych sie do poradni nie zdaje sobie spra-

wy z tego, ze ma powiktania - po prostu myslg, ze
tak ma byc¢. Patrzqc codziennie na stomie, nie dostrze-
gajq zachodzqgcych w niej zmian. Dodatkowo, nasze ciato
rowniez sie zmienia - tyjemy, chudniemy, skéra jest mniej
elastyczna.

Oczywiscie kazdy przypadek nalezy rozpatrywac indy-
widualnie, gdyz wyglagd stomii i jej prawidtowe funkcjono-
wanie jest uwarunkowane wieloma czynnikami (miejsce
wytonienia stomii, warunki operacyjne, sylwetka, przyjmo-
wane leki, radioterapia, chemioterapia, przebieg okresu
pooperacyjnego, aspekty psychologiczne).

Z mojego doswiadczenia wynika, ze wielu pacjentéw

Zmniejszenie $rednicy stomii

Jednym z powiktan jest zmniejszenie sie Srednicy stomii,

co w konsekwencji doprowadza do trudnosci w oddawa-

niu katu, odparzen wokdt stomii, a w skrajnych przypad-

kach do wystgpienia objawéw niedroznosci (Zdjecie nr 1).
Najczestszymi przyczynami zmniejszania stomii sq:

e ptaska i mata stomia (Zdjecie nr 2),

e ciasny kanat w powtokach brzusznych,

* wciggniecie stomii spowodowane duzym napieciem jelit,

« cze$ciowa martwica stomii,

« powiktania skory wokot stomii,

« choroby wspdtistniejgce.

Zdjecienr 1 Zdjecie nr 2

Jak sobie radzi¢?

Sprawdzong metodq w przypadku zmniejszenia sie sto-

mii jest jej masowanie. Pacjentom, u ktorych wystepuje

ryzyko zwezenia, zalecam wykonywanie masowania raz

w miesigcu, a w przypadku tendencji do zwezania - przy

kazdej zmianie sprzetu.

W tym celu nalezy przygotowac rekawice i srodek posli-
zgowy (moze by¢ lignocaina, wazelina).

» Zaktadamy rekawice, nattuszczamy jeden palec i deli-
katnie wktadamy go do kanatu stomii.

« Jezeli zwezenie jest duze, rozpoczynamy od ngjmniejsze-
go palca i z biegiem czasu zmieniamy palec na grubszy
(Zdjecie nr 3).

» Masujemy delikatnie, powoli zgodnie z ruchem wskazo-
wek zegara okoto minuty.

Uwaga - pierwszy masaz najlepiej wykonac w obec-
nosci pielegniarki! W kazdym przypadku, gdy wyste-
pujg niepokojqce objawy - bol, krwawienie ze stomii,
nalezy skontaktowac sie z personelem medycznym.

Drugim sposobem poszerzenia kanatu stomii jest wto-
zenie do stomii tamponu uzywanego przy menstruacji
(Zdjecie nr 4).

Tampon wktadamy na 5-10 minut (zaczynamy od roz-
miaru mini).

Uwaga - nalezy pilnowac tamponu - trzymac za
sznureczek, zeby tampon nie zostat wciggniety. @

1L
Zdjecie nr 4

Zdjecie nr 3
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rolskic Towarrystwe Stomijne
ddzial Regionalny w Poznaniu

% OG0T,

Pani Alicja podczas obchodéw 18. Swiatowego Dnia Walki z Rakiem w Poznaniu

Dziatam na rzecz innych i

W tym numerze prezentujemy historie
Alicji Smolarkiewicz, Przewodniczqgcej
Oddziatu Regionalnego Pol-ilko

w Poznaniu.

awsze bytam osobq aktywnq i zabieganq. Pra-

ca na stanowisku kierowniczym, ciggte wyjaz-

dy, dom, mqz, dzieci i gdzies pomiedzy tym pra-

ca spoteczna w radzie osiedla. W codziennym
pedzie obowigzkdw nie podejrzewatam, ze co$ ztego moze
mi sie przydarzyc. Jakie$ powtarzajqce sie, krotkotrwate
zaparcia nie budzity we mnie niepokoju. Az do roku 1991,
kiedy trafitam w trybie pilnym na stot operacyjny.

Gdy obudzitam sie po operacji z wytoniong na brzu-
chu kolostomig, to — cho¢ nie bytam na to przygotowana
- nie bytam tez przerazona. Oddajqc sie w rece lekarzy,
wierzytam, ze zrobiq wszystko, by ratowac¢ moje zycie.
Poza tym liczytam wtedy na szybki powrodt do zdrowia
i sqdzitam, ze stomia bedzie tylko tymczasowa. Niestety
moja choroba (colitis ulcerosa — wrzodziejgce zapalenie
jelita grubego) nie dawata za wygrang. Z czasem pojawi-
ty sie tez kolejne problemy (przepuklina okotostomijna),
z ktoérymi musiatam sobie poradzic.

10

Zycie ze stomiq

Posiadanie stomii nigdy nie byto najwazniejszq sprawg,
ktora zaprzqtata moje mysli. Uwazam, ze ludzie cierpiq
na gorsze choroby i walczq z wiekszymi przeciwnoscia-
mi losu (np. ludzie kalecy, czy niemogqcy sie poruszac).
Ja mogtam po operacji normalnie funkcjonowac i wrdcic¢
do pracy. Nie wtgczatam réwniez w temat stomii swojej
rodziny. Jestem zdania, ze pielegnacja stomii to jest moja
prywatna sprawa. Oczywiscie codzienne zabiegi piele-
gnacyjne zabierajg nieco wiecej czasu, niz osobom bez
stomii, ale to sg zwykte rutynowe czynnosci pielegnacyj-
ne, do ktérych mozna sie przyzwyczai¢. Po nabyciu
pewnej wprawy wykonywane sq niemal automatycznie
i sprawnie.

Pomagam w Pol-ilko

Po przejsciu na emeryture miatam wiecej czasu na kon-
takt z innymi ludZzmi ze stomiq dziatajgcymi w Pol-ilko
w Poznaniu. Patrzytam na to, co robig dla stomikow
lokalnie i zaczeto mi to imponowac. Zaangazowatam sie
w ten rodzaj pomocy dla innych. W krotkim czasie zosta-
tam Sekretarzem Oddziatu Regionalnego. Od 2004
roku petnie funkcje Przewodniczgcego Oddziatu Regio-
nalnego Polskiego Towarzystwa Stomijnego Pol-ilko
w Poznaniu.



Czasami zastanawiam sie, co mi dato zycie ze stomiq.
Poczgtkowy okres po operacji byt dla mnie i najblizszych
czasem proby, ktéry wszyscy zdalismy celujgco. Nigdy
nie spotkatam sie z uwagami czy przyktadami dyskrymi-
nacji ze wzgledu na stomie w swoim otoczeniu. Dzieki
wsparciu meza i dzieci czutam sie zawsze silna i nie zata-
mywatam sie. Cieszytam sieg, ze zyje pomimo konieczno-
$ci zmagania sie z chorobg. Nie dostrzegatam tez roznicy
pomiedzy moim zyciem przed i po operacji. Nie czutam
sie zepchnieta na margines. Duzo czasu spedzatam
i nadal spedzam z wnukami, ktére sq moim oczkiem
w gtowie. Jeden wnuk jest juz dorosty, ale drugi jest jesz-
cze maty i przezywamy wspolnie wspaniate chwile.
Wsparcie w rodzinie i oparcie bliskich sg dla mnie bardzo
wazne, ale cztowiek musi miec¢ jeszcze co$ dla siebie
poza kregiem najblizszych. Dla mnie tg wartosciq sg moi
przyjaciele w Pol-ilko. Prosze mi wierzy¢, ze w mozna
tam znalezc¢ wiele 0sdb, z ktérymi mozna zaprzyjaznic sie
na cate zycie. Dziatalno$¢ w Pol-ilko zajmuje mi duzo
czasu, bo oprocz zadan zwigzanych z kierowaniem
towarzystwem kazdego dnia jestem do dyspozycji stomi-
kow wymagajgcych wsparcia i pomocy.

WYWIAD Z PACJENTEMI it

Obchody 18. Swiatowego Dnia Walki z Rakiem w Poznaniu

sprzetu dla stomikéw. Musimy zabiega¢ w Narodowym
Funduszu Zdrowia i Ministerstwie Zdrowia o jak najlepsze
warunki refundacji, o mozliwie najlepszej jakosci i nowo-
czesny sprzet w ilosci, ktéra zapewnia nam godne i aktyw-
ne zycie. W tej kwestii styszymy o roznych niepokojgcych
informacjach, jak wprowadzenie wyzszego VAT-u, wpro-

to jest dla mnie cudowne

Wolontariat - cenne wsparcie
Dziatam jako wolontariuszka w poznanskich szpitalach
i petnie dyzury w Os$rodku Lecznictwa Spotecznego.
Chciatabym przekaza¢, ze dziatanie na rzecz innych jest
cudowng rzeczqg. Nie wazne, czy stojg za tym jakie$ pro-
fity i czy towarzyszqg tej pomocy
stowa ,dziekuje”. Nie jestem jedy-
nym wolontariuszem w naszym
oddziale, jest nas tutaj wiece;.
My, wolontariusze, spotyka-
my sie czesto z pacjentami po
zabiegu. Wspieramy ich, poma-
gamy w powrocie do codzienno-
sci. Pomagamy zaakceptowac
stomie i wréci¢ do normalnego
zycia. Spotykamy sie w codzien-
nej pracy z roznymi przypadka-
mi. Zdarza sie, ze rodzina nie akceptuje pacjenta ze sto-
mig, narzeka, ze co$ im brzydko pachnie, traktuje go ina-
czej niz przed operacjg, a czasami odrzuca i nie chce
utrzymywac kontaktu. Tacy pacjenci znajdujq u nas zro-
zumienie i pomoc. Mozna podzieli¢ sie z nami swoimi tro-
skami, znalez¢ przyjaciot, skorzystac z wiedzy i doswiad-
czenia innych, a nawet uzyska¢ pomoc sprzetowg w razie
potrzeby. Wspdlnie walczymy o wysokos¢ refundacji

Trzeba liczyc sie w zyciu
z tym, Ze bedziemy
doswiadczac dobrych
i ztych wydarzen
i powinnismy cieszyc sie
Z tego, co mamy dzisiaj.

wadzenie odptatnosci dla pacjenta, zmniejszenie ilosci
sprzetu w ramach refundacji. Caty czas kto$ musi czuwac
nad tym, aby gtos stomikdw byt styszany w instytucjach,
ktore decydujq o warunkach refundacji.

Zgtaszajq sie do nas rowniez ludzie czekajgcy na opera-
cje wytonienia stomii, ktorzy szuka-
ja u nas odpowiedzi na pytanie:
,Dlaczego wtasnie mnie to spotka-
to? Nikt u mnie w rodzinie nie miat
stomii”. Ludzie niepotrafigcy zaak-
ceptowac tego, co zamierza przy-
niesc im los.

Ciesze sie kazdym dniem
Staram sie wtedy wyjasnic, ze nikt
z nas nie jest w stanie przewidziec,
COo przyniesie mu jutrzejszy dzien.
Stomia nie jest dla nas zadnq karg zestang przez los, a my
nie jestesmy jako$ szczegodlnie przez los wybrani. Trzeba
liczy¢ sie w zyciu z tym, ze bedziemy doswiadczac
dobrych i ztych wydarzen i powinnismy cieszyc sie z tego,
co mamy dzisiqj. Ja sie ciesze, ze zyje z tq chorobq juz 27
lat i moge nadal pomagac innym. Zawsze jestem petna
energii do dziatania i pogody ducha. Staram sie zy¢ petniq
zycia. e
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:-.° uprawy roslin jadalnych,
* ktore takze dodajq uroku

~— wyhodowane ziota mozna
. postawic na stole

podczas
przyjecia.

Wiosna w ogrodku

=

Fot. tannjuska/123RF

Juz niebawem wiosna zawita do naszych domoéw, ale nie tylko! Nadchodzi rowniez
czas sadzenia pierwszych kwiatéw w ogrédkach, na tarasach i balkonach. Aranzacje
mogq byc ozdobne przez caty sezon lub tylko przez pewien czas - wszystko zalezy

od doboru roslin.

Emilia Piskorz

Fizjoterapeuta, Specjalista

Telefonicznego Centrum
2 Pacjenta

iosna to najbardziej pra-
cowita pora dla kazde-
go ogrodnika. Czasa-
mi tak niewiele potrze-
ba, aby zmieni¢ w miejsce relaksu
zapomniane w czasie zimy zakqtki,
gdzie w pieknym otoczeniu moze-
my zaczerpngc Swiezego powietrza.
Pamietajmy, ze sq to tez czesto miej-
sca uzytkowe, np. balkony, gdzie moz-
na posadzic ziota przydatne w kuchni.

12

Co powinnismy wiedziec, zeby cieszyc
sie z odswiezania i urzqdzania ogro-
du oraz wykorzystac catq przestrzen
na balkonie?

Pamietaj, zeby przed rozpoczeciem
sezonu wykonac prace porzqdkowe,
takie jak zgrabienie resztek, nawo-
Zenie ziemi czy przyciecie niektorych
roslin kilkuletnich.

Co posadzic¢, by wygladato dobrze
i wytrzymato niskie temperatury
W marcu zakwitng: przebisniegi, kro-
kusy, prymulki, kaczence, pierwiosn-
ki, a jesli pogoda dopisze, nawet dzi-
kie odmiany tulipanéw oraz szafirki.
W kwietniu zakwitng: narcyzy, sto-

krotki, bratki, nieza-
pominajki, w maju
zas floksy i kon-
walie oraz drzew-
ka owocowe, jak
wisnie czy jabtonie.

Kilka pomystow

na matg powierzchnig

« Kamyki. Sg tanimi prostym
rozwigzaniem. Mozna je
powktadac¢ w doniczki do
kwiatéw - wyglgdajg wspa-
niale i zabezpieczajg ziemie
przed wysuszeniem, bqdz stworzyc
z nich oddzielnq dekoracje, wrzucajgc
np. do stoika i wktadajqc Swieczke.



« Wiszgce doniczki. Mate i wagskie para-
pety? Nie ma problemu. Kiedy kazdy
centymetr sie liczy, wieszaj wszystko,
co sie da. Kwiaty zawieszone w pojem-
nikach wygladajq bardzo dekoracyjnie.
Sklepy oferujg rowniez wiele innych
ozdobnych przedmiotdw, np. lampiony.

« Rosliny pngce. Nie wymagajq duzo
przestrzeni, a nawet scian, bo wystar-
czy im kratka czy podporka.

Przyjemne z pozytecznym

Warto wykorzystac balkon do upra-
wy roslin jadalnych, ktére takze doda-
ja uroku - wyhodowane ziota mozna
postawi¢ na stole podczas przyjecia.
To wielka przyjemnos¢ doprawiac
potrawy czyms, co sami pielegnowa-
lismy, majqc tez gwarancje Swiezosci.
Najbardziej wytrzymate na réznorod-
ne warunki atmosferyczne ziota to:
pietruszka, koper, kminek, kolendra
- mozna je zasiac juz w marcu i sq przy
tym bardzo korzystne dla stomikow:

na balkonie

Fot. alexraths/123RF

- Korzen pietruszki jest stosowany
w leczeniu wzdec, zapalenia peche-
rza moczowego i dolegliwosci reu-
matycznych. Natka pietruszki ma
wtasciwosci antyseptyczne i zapo-
biega problemom nerkowym.
Koperek dzieki olejkom eterycznym
dziata uspokajajgco. Poprawia trawie-
nie, pomaga w objawach kolki, wzde-
ciachizmniejsza ilos¢ gazéw produko-
wanych przez jelita. Oprocz tego chro-
ni organizm przed wolnymi rodnikami,
czyli opdznia procesy starzenia.
Kminek dziata rozkurczowo na mie-
$nie gtadkie zotqdka, jelit, przewodow
z6tciowych, a takze reguluje doptyw
z06tci i soku trzustkowego do dwunast-
nicy. Kminek pomaga wiec na wiele
dolegliwosci trawiennych, takich jak
wzdecia, odbijanie, bole brzucha, lek-
kie zaparcia czy brak apetytu.
Kolendra - stwierdzono jej korzystne
dziatanie obnizajgce poziom cukru
we krwi i ci$nienie tetnicze krwi.

CIEKAWOSTKI I e

Niweluje poczucie leku, wykazuje
takze dziatanie uspokajajgce.

Co oprocz ziot?

Bratek (oficjalna nazwa - fiotek trgj-
barwny) to roslina, ktéra nie tylko
ma walory estetyczne, lecz takze jest
rosling jadalng, czesto dodawang do
deserdéw. Napar bratka tagodzi obja-
wy trqdziku mtodziericzego i leczy
egzemy, jest tez skuteczny w walce
z wieloma innymi chorobami. Her-
batka z bratka dziata oczyszczajg-
co i moczopednie, uszczelnia $ciany
naczyn wtosowatych i pomaga w wal-
ce z nadcisnieniem tetniczym.

A co do pomieszczen?
Dzisiqj rosliny doniczkowe sq juz tak
oczywistym elementem wystroju
wnetrza, jak obrazy na scianach. Jed-
nak oprocz tego, ze cieszg oko zie-
lenig, barwnymi kwiatami i rézno-
rakimi ksztattami, mogqg nam przy-
nies¢ dodatkowe korzysci - oczysz-
czac i odswiezac¢ powietrze, a nawet
leczy¢. Oto kilka niezwykle wartoscio-
wych roslin doniczkowych:
Geranium (pelargonia) - tatwe
w uprawie, nie tylko odswieza powie-
trze w domu i odstrasza komary, lecz
takze ma wtasciwosci wiru-
sowo-bakteriobdjcze
i przeciwbolowe.
Paprocie — nawilzajq
powietrze w mieszka-
niach, rownoczesnie
oczyszczajqc je z tok-
syn i szkodliwego pro-
mieniowania emitowa-
nego przez telewizory
i komputery.
Fikus Beniamina
- choc jego upra-
wa moze dostar-
czyc odrobine tru-
du, jest nieoceniony
- pochtania wiekszosc
toksyn, ktére mogq znaj-
T dowac sie w naszym
™ domu: zanieczyszczen
pochodzqgcych z ulicy,
toksyn uwalniajgcych sie z mate-
riatdw budowlanych, mebli, a nawet
ze Srodkéw chemicznych. @
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Marta Wawryszuk
Fizjoterapeuta, Specjalista
Telefonicznego Centrum
Pacjenta

romienie stoneczne coraz
czesciej zaglgdajq przez okno,
rozpieszCzajqc nas przyjem-
nym cieptem, w powietrzu
unosi sie mita won, a caty swiat zaczy-
na budzic sie do zycia. Lepiej wstaje sie
rano z tozka, dzien robi sie coraz dtuz-
szy, @ nam wracajq sity i che¢ do tego,
by co$ zmieni¢ w swojej codziennosci.
Czas odtozyc do szafy razem z zZimowy-
mi ubraniami zimowe wymowki, by nie
podejmowac zadnej aktywnosci.

Po co nam ten ruch?

Dlaczego aktywnos¢ fizyczna jest
tak wazna dla ciata i ducha kazde-
go cztowieka? To naturalne. Zostali-
Smy stworzeni w taki sposéb, by ruch
pomogt nam w walce o przetrwanie,
czyli pierwotnie miat nam zapewnic

14

mozliwosc zdobycia pozywienia oraz
walki i ucieczki. Jestesmy wiec zobligo-
wani do zachowania dobrej sprawno-
$ci, bo wynika to z fizjologii nasze-
go organizmu. Umiarkowanie dozo-
wany wysitek wptywa pozytywnie na
prace catego organizmu, a szczegol-
nie uktadéw nerwowego, miesniowe-
go, kostno-stawowego i pokarmowe-
go. Na skutek ruchu wzrastajqg nasza
koncentracja i zdolnos¢ myslenia, ser-
ce i inne narzady sq lepiej ukrwione,
pojemnos$¢ zyciowa naszych ptuc sie
zwieksza, mamy szybszy metabolizm,
jak réwniez nasze stawy sq dobrze
,naoliwione”, a miesnie mocne i nie-
przykurczone.

Przebywanie w jednej pozycji przez
kilka godzin dziennie, kilka razy w tygo-
dniu jest bardzo niezdrowe i moze
powodowac bol miesni, utrate stabili-
zacji kregostupa oraz zmiany w dzia-
taniu waznych uktadéw organizmu.
Dzieki odpowiedniej dawce wysitku
przez cate zycie pozwolimy na lepsze,
codzienne funkcjonowanie, jak réwniez

Czas na TWO)
ruch, czyli
aktywnosc¢

fizyczna wiosng

Nasze ciato domaga sie konkretnej dawki
pozytywnej energii. Kazdy cztowiek
powinien wykonac ok. 10 000 krokow
dziennie, by zaspokoi¢ podstawowe
zapotrzebowanie na aktywnosc fizycznq.
Czy jest na to lepszy sposob niz wysitek
fizyczny na powietrzu w otoczeniu
budzqcej sie do zycia natury? Nadszedt
czas, by wprowadzi¢ do swojego zycia
troche wiosny!

wolniejszy przebieg procesow star-
czych oraz unikanie bolu wystepujg-
cego na skutek przebywania w niefi-
zjologicznych pozycjach.

Wiosenne mozliwosci
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze wta-
$nie nadeszta wiosna, wiec mozliwosci
ruchu pojawito sie wiecej. Jakie aktyw-
nosci czekajq na nas tuz za drzwiami?
Jesli nie ma przeciwwskazan medycz-
nych, warto zaczqc od takich form, jak
marsz, marszobieg czy nordic walking.
Sq to treningi wytrzymatosciowe (tle-
nowe), ktére obnizajq ryzyko wystqgpie-
nia zawatu serca, nadcisnienia, udaru
mozgu czy cukrzycy. Nie potrzebujemy
wiele, by sie do nich przygotowac - jedy-
nie pozytywne nastawienie i dobre buty,
a w przypadku tej ostatniej niezbedne
bedq kijki, ktére sq ogdlnodostepne.
Mozemy pusci¢ w stuchawkach ulubio-
ng, motywujgcg muzyke i do dzieta!
Pierwsze treningi warto zaczq¢ od
stosowania naprzemiennie marszu
(5 minut) i truchtu (3 minuty). Wykonu-



jemy od czterech do pieciu serii takie-
go zestawienia co dwa dni. Nasza kon-
dycja pod wptywem systematycznego
wysitku znaczqgco poprawi sie w mgnie-
niu oka. Stopniowo w miare wzrostu
wytrzymatosci mozemy wydtuzac czas
truchtu i przej$¢ do biegu. Oczywiscie
wazne jest indywidualne dostosowa-
nie do potrzeb i mozliwosci organizmu,
biorgc pod uwage ewentualne przeciw-
wskazania.

Kolejng popularng, wiosennq for-
maq ruchu jest rower. Jest to rowniez
trening cardio, mocno oparty na pracy
serca i uktadu oddechowego. Wptywa
znaczqco na lepsze natlenienie krwi,
ktoére zaczyna spadac po 25. roku
zycia i powoduje stopniowe pogorsze-
nie funkcjonowania organizmu. Dzigki
regularnemu treningowi mozemy mie¢
wptyw na zmnigjszenie ryzyka wystg-
pienia chorob serca i chordb metabo-
licznych. Dodatkowq zaletq jest to, ze
jazda mniej obcigza stawy w poréwna-
niu do biegania, wiec rower zalecany
jest osobom, ktére zamierzajq zredu-
kowac zbedne kilogramy. Jesli chcemy
wzmocni¢ migsnie ndg, bez niszczenia
struktur okotostawowych, czas wsia-
dac! Rozpowszechnienie jazdy rowe-
rem w ostatnich latach jest coraz szer-
sze, a w niektérych miastach istniejq
stacje, gdzie mozna wypozyczyc rower
i oddac¢ go w wyznaczonym miegjscul.

Centrum Pomocy
Pacjenta Coloplast

Czasem wystarczy jedynie zainstalo-
wanie aplikacji w telefonie albo reje-
stracja na stronie internetowej i moze-
my cieszyc sie jazdq 7 dni w tygodniu
przez 24 godziny.

W ostatnim czasie pojawity sie
- i staty sie bardzo popularne - tzw.
sitownie plenerowe. Sq to ogélnodo-
stepne migjsca do ¢wiczen, zlokalizowa-
ne najczesciej na osiedlach mieszkanio-
wych. To bardzo dobra forma aktywno-
sci dla osob poczqgtkujgcych, gdyz opar-
ta jest na wykorzystaniu wtasnej masy
ciata a nie dodatkowego obcigzenia,
co pozwala na unikniecie przeciqgzenia
organizmu. Na maszynie do ¢wiczen
umieszczona jest instrukcja obstugi,
wiec kazdy z pewnosciq bedzie potrafit
uzyc tego sprzetu. Jakie sq zalety ple-
neru w porownaniu do standardowej
sitowni w zamknietym pomieszczeniu?
Jest to darmowa opcja, ktéra zapewnia
nam piekne otoczenie przyrody, lepszq
dostepnosc tlenu oraz stonca, co jest
kluczowe dla wytworzenia witaminy D
- niezbednego budulca kosci. Cwiczqgc
na maszynach, poprawiamy kondy-
cje i ksztatt sylwetki ze zmnigjszonym
ryzykiem urazu, jednak nalezy pamie-
tac o krotkiej rozgrzewce przed rozpo-
czeciem aktywnosci. W takich sitow-
niach umieszczone sq bardzo podobne
maszyny do tych obecnych w klubach
sportowych, np. wioslarz, wycigg gor-
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2 Pielegniarka opatrunkowa
P i stomijna na Oddziale Chirurgii
Onkologicznej w placéwce
. Szpitale Pomorskie

- Szpital Morski w Gdyni
Ruch i ¢wiczenia fizyczne sq bardzo
wazne w procesie rekonwalescencji.
Wptywajg na prace catego organizmu
— migsni, stawow, jelit. Dlatego juz po
zabiegu, w szpitalu, zaczynamy od
¢wiczen oddechowych, zginania rgk,
ndg. W pdzniejszym okresie zalecam
spacery, poczqgtkowo krotkie, nawet
po pokoju, a w miare uptywu czasu
coraz dtuzsze, na Swiezym powietrzu.
Aby wysitek fizyczny przynidst efekty,
a wiec poprawe samopoczucia
i sprawnosci, musi by¢ wykonywany
regularnie — najlepiej codziennie.

ny, maszyna do wyciskania, maszyna
do brzuszkéw skosnych (twister), waha-
dto, taweczki, porecze i drabinki, a takze
steppery, orbitreki, rowerki.

Pamietaj! Grunt to odwazy¢ sie
skorzystac z dostepnych opcji. Zdrowie
jest wartosciq najwyzszg, wiec warto
wtozyc troche wysitku, by cieszyc sie
nim jak najdtuze;. @

(. 800269579

Centrum Pomocy Pacjenta Coloplast czynne
w godzinach 8.00-18.00 od poniedziatku do pigtku.
Potgczenia sqg bezptatne, a rozmowy z uwagi
na ich intymny charakter prowadzone sq w atmosferze
petnej dyskrecji (nie sq nagrywane).

Pytania mozna rowniez przesytac

na adres e-mail:

centrum.pacjenta@coloplast.com
lub listownie:
ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa.

Centrum Pacjenta Coloplast
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Pamietaj!

Zaburzen apetytu nie nalezy
ignorowa¢, w skrajnych
przypadkach (szczegoélnie
dtugotrwatego braku apetytu)
konieczna moze okazac si¢
konsultacja z lekarzem, dobor
odpowiedniej farmakoterapii

Problemy z apetytem? Mozna

i witgczenie do diety
preparatow
odzywczych.

Co to jest apetyt? Jak radzi¢ sobie z jego brakiem, a jak z nadmiarem?

Adela Bednarz
Dietetyk, Specjalista
Telefonicznego Centrum
Pacjenta

tdd jest stanem fizjologicz-

nym, odczuciem zwiqza-

nym z brakiem pozywie-

nia. Apetyt natomiast jest
uwarunkowany psychologicznie - jest
to najczesciej chec zjedzenia konkret-
nego produktu. Aby poradzi¢ sobie
z problemami z apetytem, koniecznie
musimy nauczyc sie rozrézniac te dwa
stany. Zarowno nadmierny apetyt,
jak i jego brak mogg byc¢ spowodo-
wane podobnymi czynnikami. Przede
wszystkim zalicza sie do nich: stan
zdrowia, (zaréwno choroby przewle-
kte, jak i zwykte przeziebienie mogq
powodowac chwilowy brak apetytu),
zazywane leki, stres, trudna sytuacja
zyciowa, a takze niedobory sktadni-
kéw odzywczych w organizmie.

16

Jak poradzi¢ sobie z brakiem
apetytu?

Dtugotrwaty brak apetytu prowadzi
do spadku masy ciata oraz do niedo-
zywienia. Niedozywiony organizm jest
stabszy, podatny na infekcje, choroby,
uszkodzenia, a procesy regeneracyij-
ne sg bardzo ograniczone. Co zrobi¢
w takim przypadku?

Mniejsze, a czestsze positki

Dla osoby, ktora zmaga sie z brakiem
apetytu, widok duzego talerza petne-
go jedzenia bedzie bardzo zniecheca-
jacy. Znacznie lepiej podawac posit-
ki mniejsze objetosciowo, ale cze-
sciej, nawet kilka razy dziennie. Na
unormowanie apetytu dobrze dzia-
ta regularne spozywanie positkéw,
dzieki temu o okreslonych godzinach
pojawi sie che¢ na jedzenie. Nalezy
unikac picia przed i podczas jedzenia
- w ten sposob wypetnimy Zzotgdek
ptynami i nie bedzie miejsca na wta-
Sciwy positek.

Réznorodnos¢ i wyglad positkéw

W kuchni bardzo wazna jest réznorod-
nosc¢. Jezeli ciggle jemy to samo, nasza
dieta jest monotonna i codzienne positki
sq po prostu nudne, to apetyt tez jest
stabszy. Nasz jadtospis powinien by¢ jak
najbardziej urozmaicony, bogaty w réz-
nego rodzaju produkty, ktdre poza zrdz-
nicowanym smakiem bedq rowniez
odzywiac nasz organizm. Positki powin-
ny by¢ przygotowywane z produktow,
ktére naprawde lubimy, aby zjesc je ze
smakiem. Nie bez znaczenia jest wyglagd
positkdw. Pamietajmy, ze jemy oczami
- warto poswiecic kilka chwil na utoze-
nie produktéw na talerzu. Positki powin-
ny byc¢ kolorowe, podane na tadnych
talerzach i apetycznie pachnqce.

Produkty pobudzajqce taknienie

Do produktéw, ktdére mogq poprawic
apetyt, zaliczamy przede wszystkim
ziota i przyprawy (kminek, pieprz cay-
enne, czosnek, koper, imbir, miete pie-
rzowgq, jatowiec, chrzan, gorczyce, lisc
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laurowy, majeranek) i gorzkie zielo-
ne warzywa, takie jak: rukole, cyko-
rie, jarmuz, szczaw czy rzezuche. Pro-
dukty te, dzieki swoim wtasciwosciom,
pobudzajg wydzielanie sokow zotgdko-
wych i w ten sposéb pomagajg w tra-
wieniu oraz zapobiegajq nieprzyjemne-
mu uczuciu przepetnienia. Pamietajmy
jednak, ze wtgczajqc ziota i przyprawy
do diety, warto skonsultowac sie z leka-
rzem, aby wykluczyc ewentualne inte-
rakcje z przyjmowanymi lekami.

Regularny ruch

Aktywnos¢ fizyczna jest bardzo waz-
nym elementem w zyciu kazdego z nas.
Dobrze dobrany do naszych mozliwo-
Sci wysitek fizyczny wptywa korzystnie
na nasze zdrowie i sprawnos¢, a tak-
ze na poprawe apetytu. Dlatego war-
to wyjs$¢ na spacer lub wykonac kilka
¢wiczen w domowym zaciszu.

Niepohamowany apetyt - jak nad
nim zapanowac?

Podobnie jak brak apetytu, jego nad-
miar takze nie wptywa korzystanie na
nasze zdrowie. Dtugotrwate przejada-
nie sie, czesto ,czym popadnie”, prowa-
dzi do nadwagi i otytosci, a to z kolei do
rozwoju roznych choréb wynikajqcych
z nieprawidtowego zywienia. Dlatego
trzeba zwracac¢ uwage na to, co jemy
i w jakich ilosciach.

Psychologiczne sztuczki

Pewne zabiegi psychologiczne poza-
walajg nam ,oszuka¢ moézg”, przez
co szybcigj tracimy zainteresowanie
jedzeniem. Przede wszystkim wybie-
rajmy mniejsze talerze, taki zabieg
powoduje, ze zjemy znacznie mniej,
majqc przeswiadczenie, ze porcja byta
naprawde duza. Poza rozmiarem zna-
czenie ma rowniez kolor naczyn, z kto-
rych jemy. Badania dowodzg, ze jedzqc
na niebieskim talerzu, szybciej stracimy
apetyt, niz wybierajqc zastawe w kolo-
rze z6ttym lub pomarariczowym. War-
to tez zrezygnowac z siedzenia przy
zastawionym stole - widok jedzenia

sprawi, ze bedziemy mieli ciggle ocho-
te na wiecej, pomimo uczucia sytosci.
Lepszym rozwigzaniem jest natozona
na talerz porcja... bez doktadek.

Jedzmy powoli

Jedzgc szybko, jestesmy w sta-
nie zjes¢ duzo, duzo wiecej. Powo-
li i doktadnie przezuwajgc kazdy kes
jedzenia, szybciej czujemy sie syci
- nie ignorujmy tego odczucia i nie
jedzmy z takomstwa. Podczas jedze-
nia wazne sq tez atmosfera positku
i warunki panujgce w pomieszcze-
niu. Nie powinnismy jes¢, oglgda-
jac telewizje, czy czytajgc gazete,
skupieni na zupetnie czyms innym
- ignorujemy wtedy uczucie syto-
$ci i zijadamy znacznie wiecej. Jedz-
my w ciszy i skupmy sie tylko na tym,
a zdecydowanie szybciej poczujemy
sytosc.

im zaradzic!

Regularne positki i woda

Aby poskromic niepohamowany ape-
tyt, warto ustali¢ konkretne godziny
positkéw i ich liczbe w ciggu dnia.
Jedzqc 4-5 positkdw o okreslonych
porach, bedzie nam tatwiej zapano-
wac nad apetytem. Poczgtkowo moze
byc to nietatwe, ale taka regularnosc
daje najlepsze efekty. Pomiedzy posit-
kami nie wolno podjadac, natomiast
nalezy pi¢ wode. W przypadku poja-
wienia sie checi na jedzenie, dobrze
wypic¢ szklanke wody, aby sttumic to
odczucie i wypetni¢ zotqdek.

Sen

Bardzo waznym elementem prawidto-
wego funkcjonowania organizmu jest
zdrowy sen, najlepiej osmiogodzinny.
Ma to znaczenie rowniez w wypadku
regulacji apetytu. Nieprzespane noce,
ciggte zmeczenie, rozregulowany cykl
dnia i nocy wptywajq na zwiekszenie
apetytu.

Produkty, ktorych nalezy unika¢
W przypadku nadmiernego apetytu
wazne jest unikanie pewnych grup
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Pielegniarka opatrunkowa
i stomijna na Oddziale Chirurgii
Onkologicznej w placéwce

. Szpitale Pomorskie
- Szpital Morski w Gdyni

Wiekszosc 0sob z wytoniong stomig

w pierwszym okresie po zabiegu ma

problemy z apetytem, czasami nawet

niechec do jedzenia, do tego dotqczajq sie
obawy o czestosc i konsystencje wyproznien.

Dlatego w rozmowach z pacjentami

zalecam stosowanie sie do kilku

wskazowek.

Dieta pacjenta po wytonieniu stomii
powinna spetnia¢ kilka warunkdéw:

e Positki powinny byc spozywane regularnie
5-6 razy dziennie, wazne, aby byty
urozmaicone i estetyczne.

e Positki nie mogg byc zbyt obfite, nalezy
je doktadnie rozgryz¢ i spozywac mate
kesy.

e Dieta powinna zawiera¢ warzywa
i owoce — poczgtkowo gotowane
i przecierane - w pdzniejszym okresie
mozna wprowadzi¢ surowe, w zaleznosci
od tolerancji organizmu.

e Nalezy spozywac ok. 2 litréw ptynow
dziennie - pi¢ powoli, matymi tykami.

e Bardzo istotne jest unikanie spozywania
ttustych potraw, smazonych mies,
stodyczy.

W przypadku 0séb z ileostomiq warto,
by spozywaty one pokarmy zageszczajqce
tres¢ wyprdznien, np.: gotowany ryz,
gotowang marchewke, gotowane jabtka,
wafle ryzowe.

Staram sie przekonac¢ pacjentéw, aby
doktadnie obserwowali swdj organizm
i eliminowali te produkty, ktére powodujq
wzdecia lub biegunki. Z uptywem czasu,
w zaleznosci od tolerancji, pacjent moze
powoli rozszerzac diete, wtqczajqc swoje
ulubione potrawy.

produktow, ktére bedg wzmagac pro-
blem. Przede wszystkim nalezy zre-
zygnowac ze stodyczy, stonych prze-
kgsek, gotowych dan, fast foodow
i alkoholu. Te produkty zawierajq duze
ilosci cukru, soli oraz substancje che-
miczne, ktore zaburzajq kontrole ape-
tytu i powoduijq, ze zjadamy za duzo. e
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Depresja jest chorobg i moze
przydarzyc sie kazdemu. Badania
pokazujg, ze szczyt zachorowan
wystepuje pomiedzy 35. a 55.
rokiem zycia. O wiele czescigj
depresja dotyka kobiet. Choroba
nieleczona moze byc¢ grozna,
dlatego ze podczas depres;ji
wzrasta ryzyko samobojstw.
Czesciej zamachu na swoje
zycie dokonujg mezczyzni.

JOANNA ZAPALA

Psycholog, psychoterapeuta, psychoonkolog

i superwizor psychoonkologii. Prezes Stowarzyszenia
Psyche Soma Polis, Dyrektor Centrum Psychoterapii
Integralnej w Poznaniu. Kierownik Merytoryczny
Studiéw Podyplomowych ,Psychosomatyka

i somatopsychologia” oraz ,Podejscia terapeutyczne
w psychoonkologii” na Uniwersytecie SWPS

udzie dotknieci depresjq

czesciej zapadajg na cho-

roby somatyczne, a diagno-

za depresji pogarsza roko-
wania w chorobach ciata. Poza tym
wystepowanie choroby somatycznej,
zwtaszcza przewlektej, moze prowa-
dzi¢ do przygnebienia i pojawienia sie
depresji — co moze ostabia¢ motywa-
cje i nadzieje w procesie leczenia cho-
roby podstawowej. Niekiedy farma-
kologiczne leczenie przeciwdepre-
syjne jest utrudnione, poniewaz roz-
ne leki wchodzqg ze sobg w interak-
cje. Warto dodac, ze depresja moze
towarzyszy¢ pewnym chorobom
somatycznym i lekom, ktére wow-
czas przyjmuje pacjent. W przebiegu
niektérych schorzen somatycznych
depresja pojawia sie jako powiktanie
tych chorob, zwigzane z zaburzenia-
mi metabolizmu w osrodkowym ukta-
dzie nerwowym (zaburzone zosta-

Fot. axelbueckert/123RF



je neuroprzekaznictwo). Czesto tego
typu zaburzenia depresyjne sq lek-
cewazone i pomijane nie tylko przez
personel medyczny, lecz takze przez
chorego i jego bliskich. Traktujq oni
objawy depresji jak naturalng reak-
cje na stresujqce zdarzenie, jakq jest
ciezka choroba i jej leczenie.

Kazdy z nas miewa lepsze i gorsze
nastroje, ale nie oznacza to, ze cierpi-
my na depresje.

Po czym poznac, ze mamy
do czynienia z chorobg?
Mamy kilka rodzajow zespotéw depre-
syjnych. Przyczyny tej grupy choréb
nie sqg doktadnie poznane i nalezy je
rozpatrywac wieloptaszczyznowo. Bie-
rze sie pod uwage czynniki biologiczne,
psychologiczne i spoteczne.

Odniose sie w opisie do wieksze-
go zaburzenia depresyjnego. Objawy
choroby utrzymujg sie co najmniej od
dwoch tygodnii destabilizujg prawidto-
we funkcjonowanie. A sq to:
 obnizony nastroj przez wiekszosc

dnia (smutek, pustka, brak nadziei,
ptaczliwosé, drazliwosc),

* ZNaczne zmniejszenie zainteresowan
i zdolno$¢ do odczuwania przyjem-
nosci w stosunku do prawie wszyst-
kich aktywnosdi,

- znaczqcy spadek masy ciata lub
zwiekszenie masy ciata (zmiana
przekraczajgca 5 proc. masy ciata
w Ciggu miesigca),

« bezsennosc lub nadmierna sennos¢
niemal kazdego dnia,

= pobudzenie lub spowolnienie psy-
choruchowe,

« zmeczenie lub poczucie braku energii,

» poczucie braku wtasnej wartosci lub
nieadekwatne, nadmierne poczucie
winy,

« zmniejszona zdolnos¢ do myslenia,
koncentragcji, zdecydowania,

« nawracajgce mysli o $mierci, mysli
samobdjcze, proby samobojcze.

Wystepowanie tych objawdw
powoduje cierpienie i upos$ledzenie
funkcjonowania spotecznego.

Osoby chorujgce na depresje cze-
sto zle sypiajq. Zazwyczaj wybudzajq

sie wczesnie nad ranem, ich sen jest
ptytki, przerywany, miewajq koszmary
senne. Wstajq z trudem i gorzej funk-
cjonujq od rana. Budzg sie zmeczo-
ne, smutne, zrezygnowane i zaniepo-
kojone wyzwaniami kolejnego dnia.
Zaniedbujq siebie i rozne codzien-
ne zadania. Osoby postronne mogq
takie zachowanie traktowac jako leni-

Depresje leczy sie
Za pomocq
psychoterapii
oraz farmakoterapii,
dlatego po pomoc
nalezy zgtosic sie
do psychoterapeuty
i/lub lekarza
psychiatry.

stwo, jedno z drugim nie ma jednak
nic wspolnego. Czesto tym objawom
towarzyszy wstyd. Chorzy chcg ukry¢
problem gorszego samopoczucia.
Starajq sie wypetniac swoje obowiqzki
mimo fatalnego nastroju. Zdarza sie
nawet, ze sq w stanie tak przeorgani-
zowac swoj dzien, zeby pracowac wie-
czorem, kiedy przez kilka godzin funk-
cjonujq lepiej. Niekiedy radzqg sobie za
pomocgq alkoholu, przypadkowych
lekow lub innych uzywek, a to dodat-
kowo pogtebia problem.

W depresji ludzi cechujg negatyw-
ne mysli o sobie, otaczajgcym Swie-
cie i przysztosci, co w terapii poznaw-
czo-behawioralnej nazywa sie tria-
dqg depresji Becka (nazwa pochodzi
od nazwiska Aarona Becka - ame-
rykanskiego lekarza psychiatry, jed-
nego z tworcow terapii poznawczej
z powodzeniem stosowanej w lecze-
niu depresji — przyp. red.). Taka posta-
wa dziata jak btedne koto i utrzymuje
objawy depresiji.

Odrebnym, waznym problemem
jest zjawisko somatyzacji i wyste-
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powania tzw. masek somatycznych
depresji (U pacjenta wystepujq obja-
wy jak w przypadku choroby fizycz-
nej, ktdrej nie ma - przyp. red.). Trzy
czwarte pacjentéow depresyjnych
skarzy sie na objawy somatyczne.
Czestos¢ objawéw boélowych zwig-
zanych z depresjqg jest porownywal-
na z czestosciq objawow lekowych
w przebiegu depresji. Zdarza sie, ze ci
pacjenci leczeni sq jak chorzy soma-
tycznie, lecz bez efektu lub z prze-
mijajgcym skutkiem. Wykonywane
sq u nich liczne, niekiedy kosztowne
badania dodatkowe. Proces diagno-
styczny przebiega opornie, wzbudza
zniecierpliwienie zaréwno pacjentow,
jak i lekarzy. Chorzy zyskujg etykietki
,trudnych pacjentéw” lub ,hipochon-
drykéw”, chociaz problem polega
na niewtasciwym rozpoznaniu i nie-
dostrzezeniu atypowej depresji pod
objawami somatycznymi.

Do objawéw somatycznych

w zespotach depresyjnych

nalezq:

« zaburzenia snu (bezsennos¢, niekie-
dy hipersomnia),

- bole gtowy (potyliczne, opasujgce),

- bole typu neuralgicznego,

- utrata apetytu, niekiedy jadtowstret,

- zaparcia (niekiedy biegunka),

- dyskomfort, rozlane bdle w jamie
brzusznej,

- ubytek/zwiekszenie masy ciatq,

« niepokdj w okolicy serca, dotku pod-
sercowym,

- ,zaciskanie” klatki piersiowej, poczu-
cie dusznoscii ,ptytkiego” oddechu,

« skargi przypominajgce dusznice
bolesng,

- umiarkowana tachykardia lub bra-
dykardiq,

« suchos¢ w jamie ustnej,

« palenie, pieczenie skory, bton $lu-
zowych,

« wzmozona potliwos¢,

- poczucie oziebienia stop i dtoni.

Objawy somatyczne czesciej zgta-

szajq kobiety oraz osoby, ktére majg

trudnosc w identyfikowaniu i komu-

nikowaniu odczu¢ emocjonalnych.
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QIPSYCHOLOGIA

W grupie pacjentow podsta-
wowej opieki zdrowotnej
dolegliwosci somatyczne

Odsuwanie wizyty u specjalisty
w celu zdiagnozowania problemu
jedynie pogarsza sprawe. Szybsze

sq niekiedy jedynymi zgta-
szanymi objawami depre-
syjnymi. Czesto pacjenci
zapytani wprost o obja-
wy psychologiczne negu-
ja ich wystepowanie. Nale-
zy zaznaczyc, ze symp-
tomy somatyczne sg naj-
powszechniejszym objawem
zaburzen depresyjnych, a skar-
gi na nie stanowiq czuty wskaznik
wystepowania depresiji.

Portal stopdepresji.pl
oraz antydepresyjny
telefon zaufania 22 654 40 41.
Zapraszam do zapoznania si¢
z projektem realizowanym
przez Stowarzyszenie Psyche Soma
Polis ,Mozliwosci bez granic” -
www.psychesomapolis.org

rozpoznanie i podjecie terapii zde-
cydowanie poprawia rokowanie
i jakosc zycia chorych. Po wyklu-
czeniu somatycznego podtoza
choroby warto podjqc kolejne
kroki. Depresje leczy sie za pomo-
cq psychoterapii oraz farmakotera-
pii, dlatego po pomoc nalezy zgtosic¢
sie do psychoterapeuty i/lub lekarza
psychiatry. @

PRENUMERATA - Jesli jeszcze nie odsytates/as kuponu, zréb to teraz!
Wypetnij i odeslij!

4 \
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v Chce poznaé produkty Coloplast dostosowane do moich potrzeb (podaje dodatkowe dane)

. Telefon (z numerem kierunkowym) ..........ccocceviiiiiiiieniieieee. Adres e-mail ... )
4 \
Rodzaj stomii (kolostomia, ileostomia, UrOSTOMIA) ........cceccuiieeiiiiee ettt e e et e e e e e e e e e eeeennneeeennneas

Data urodzenia .........cceeeeveieeiieeiiieieeen. Data operagji .....cccoeceeeeeciieiiciiieiieien. )

Zamdwienie nalezy odestac na adres: Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych i danych mojego dziecka* zawartych w niniejszym formularzu przez Coloplast. Sp. z 0.0. z siedzibq w Warszawie przy
ul. Inflanckiej 4. w celach statystycznych, marketingu wtasnych produktéw i ustug, doboru odpowiednich produktéw stuzqcych do zaopatrzenia i pielegnacji stomii, przekazywania
tresci marketingowych, informacyjnych i edukacyjnych oraz badania opinii o oferowanych produktach (*skresli¢, gdy nie ma zastosowania).

Wyrazam zgode na uzywanie telekomunikacyjnych urzqdzer koricowych dla celéw marketingu bezposredniego zgodnie z art. 172 ust 1 Ustawy z 16 lipca 2004 roku Prawo
telekomunikacyjne.

Wyrazam zgode na otrzymywanie informacji handlowych w rozumieniu art. 10 ust. 2. Ustawy z 18 lipca 2002 roku o $wiadczeniu ustug drogq elektroniczng na podany przeze
mnie adres poczty elektronicznej i numer telefonu.

Coloplast Sp. z 0.0, z siedzibq w Warszawie, przy ul. Inflanckiej 4 (dalej jako Coloplast) jako Administrator danych informuje, ze podane dane osobowe bedq przetwarzane w celu zawarcia i realizagji
umowy prenumeraty kwartalnika ,Koloréw Zycia" oraz w celach statystycznych. Za odrebnie wyrazonymi zgodami, podane przez Panig/Pana dane osobowe bedq przetwarzane w celu przekazywania
tresci marketingowych o produktach i ustugach oferowanych przez Coloplast, tresci informacyjnych, edukacyjnych, doboru odpowiednich produktéw stomijnych, prowadzenia badan statystycznych,
badari opinii 0 oferowanych produktach oraz w celu przesytania informacji handlowych. Powyzsze zgody obejmuijq takze prawo do przetwarzania danych osobowych przez podmioty trzecie

na wytgczne zlecenie Coloplast. Kazdej osobie przystuguje prawo dostepu do tresci swoich danych oraz ich poprawiania. Podanie danych jest dobrowolne.



Fot. andreypopov/123RF

Przepuklina okotostomijna to najczestsze powiktanie operacji wytonienia stomii
u pacjentow, polegajgce na uwypukleniu sie zawartosci jamy brzusznej. Nalezy
do powiktan péznych, bedgc jednoczesnie jedng z powazniejszych miejscowych
komplikacji zabiegu operacyjnego.

Matgorzata Fedosiejew
Dietetyk, Specjalista
Telefonicznego Centrum
Pacjenta

ierwsze symptomy, ktore
P Swiadczg o zachodzqcych

nieprawidtowosciach w obre-
bie powtok brzusznych, sq czasem
btednie odczytywane, poniewaz
pojawiajqce sie objawy sq niespe-
cyficzne. Dodatkowo w wiekszosci
przypadkow przepuklina uwypukla
sie bezobjawowo, dlatego tak wazna
jest obserwacja swojego ciata oraz
monitorowanie zmian, ktére zacho-
dzq w obrebie wytonionego jelita.
Przepuklina okotostomijna znacz-
nie obniza jakosc¢ zycia pacjentéw,
dlatego regularna kontrola lekar-
ska, prawidtowa pielegnacja stomii
oraz upowszechnianie wiedzy wsrod
0s0b posiadajgcych stomie na temat
mozliwych powiktan lub komplikacji
sq bardzo wazne.

Czynnikiryzyka i pierwsze objawy
Do gtéwnych czynnikéw ryzyka
wystgpienia przepukliny zaleznych
od pacjenta z wytoniong stomiq nale-

2q: otytosc oraz znaczne zwiekszenie
masy ciata po zabiegu operacyjnym,
wiek powyzej 60 lat, wspotistniejgce
choroby, w tym choroba Lesniowskie-
go-Crohna oraz obwdd talii przekra-
czajgcy 100 cm. Pierwsze niepokojg-
ce objawy to: boél brzucha potgczo-
ny z uczuciem dyskomfortu w jamie
brzusznej oraz zmiana ilosci i jakosci
oddawanego stolca. Oprocz odczuc
bdlowych mozna zaobserwowac uwy-
datniajqce sie powtoki brzuszne wokot
lub obok wytonionego jelita. Dodatko-
wo takie kwestie, jak: trudne dopaso-
wanie sprzetu stomijnego, problemy
skorne, oporne na leczenie dermato-
logiczne lub wystepujqce objawy pod-
niedroznosci przewodu pokarmowe-
go, powinny zwrdcic szczegdlng uwa-
ge zarowno chorego, jak i lekarza.

Leczenie

Ztotym standardem leczenia prze-
puklin okotostomijnych jest reope-
racja z zastosowaniem siatki synte-
tycznej, aczkolwiek ponowny zabieg
przechodzi jedynie 30 proc. chorych
majacych przepukline. Takq decyzje
podejmuije lekarz po wnikliwych bada-
niach przedmiotowym i podmiotowym
pacjenta. Dzieje sie tak przewaznie,
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gdy chory ma problem z aplikacjg
sprzetu stomijnego, odczuwa silny bol
w jamie brzusznej lub gdy przepukli-
na zagraza zyciu pacjenta. Pamietaj-
my, ze szybka konsultacja ze specja-
listg, gdy pojawig sie watpliwosci co
do wystepujgcych powiktan, dziata na
korzys$¢ pacjenta i nie musi oznaczac
ponownego zabiegu operacyjnego.

Dbaj o siebie

Podsumowujgc, wystepowanie prze-
puklin okotostomijnych jest w duzej
mierze zalezne od sposobu i miejsca
wytonienia stomii. Chory ma ograni-
czone mozliwosci w zakresie profilak-
tyki i przeciwdziatania wystepowaniu
przepuklin. Niemniej jednak ze stro-
ny pacjenta wazne sq przede wszyst-
kim swiadomosc w obszarze higieny
i pielegnacji stomii i wiedza na temat
zmian, ktére mogg pojawic¢ sie po
zabiegu operacyjnym. Warto jest tez
poswiecic¢ uwage na zadbanie o skore
wokot wytonionego jelita. Prawidtowa
pielegnacja zwieksza poczucie bez-
pieczenstwa i komfortu, wptywa na
lepszq przyczepnosc sprzetu stomij-
nego do powtok brzusznych, a takze
w perspektywie czasu zmniejsza ryzy-
ko wystgpienia zakazen. @
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i IKACIK MODOWY

Wiosng postaw
na kolorowe

dodatki!

Wiosna to jedna z najpiekniejszych por roku.

Kto z nas jej nie kocha? Tak bardzo wyczekiwana

po dtugiej i chtodnej zimie cieszy nasze serca cieptym
powiewem powietrza i bujnymi kolorami przyrody.

Marta Wolska
Specjalista ds. Zdrowia
Publicznego, Specjalista
Telefonicznego Centrum
Pacjenta

rzygotujmy sie na przyjecie wio-
P sny, wyjdZmy na spacer z ngj-

blizszymi, ze swoim ukochanym
pupilem, zapiszmy sie na kurs tarnca lub
po prostu zrobmy cos, o czym dawno
marzylismy, a nie mieliSmy na to cza-
su albo odwagi. Mozemy sie takze wio-
sennie ubrac.

Dodatki do strojow to mate gadze-
ty, ktére zdobiq nasze ubrania i popra-
wiajg nastroj. Poczqwszy od drobnych
czesci garderoby, po akcesoria. Mogg
nas ozdabiad, a jednoczesnie utatwiac
codzienne funkcjonowanie. Sq dostep-
ne zarowno dla kobiet, jak i mezczyzn
- wszystko uzaleznione jest od nasze-
go gustu i zapotrzebowania.

Dla pan...
Dodatki dla kobiet to gtéwnie: torebki,
buty, apaszki, szale, kapelusze, okula-
ry. To takze lubiana przez nas bizuteria:
kolczyki, naszyjniki, zegarki, bransolet-
ki, broszki. Mozna nosic je naprzemien-
nie lub potgczone w jednej stylizadji.
Wiosna to okres, w ktérym zdecydo-
wanie trzeba postawic na kolory. War-
to zatem wybierac delikatne, pastelo-
we odcienie: zielony, btekitny fioletowy
rézowy, Zotty, pomaranczowy oraz sza-
ry. Kolorowe dodatki czesto ozywiajq
dang postac. Podkreslajg kolor oczy,
wtosow, dodajg kolorytu jasnej skorze.
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Przyktady pastelowych koloréw przed-
stawia ponizszy wachlarz:

Dodatki do ubran nie muszq byc¢
gtadkie. Mogg zawierac réznego rodza-
ju wzory, na przyktad: kwiaty, koronke,
delikatny haft lub naszywki. Wiosna to
idealny okres do poskreslania motywu
natury. W tym sezonie bardzo modne
sg haftowane, kolorowe kwiaty. Mogg
znalez¢ sie na torebkach, plecakach,
butach i apaszkach.

Kolejny sposob na podkreslenie
swojej osobowosci to kosmetyki. War-
to zadba¢ o delikatny makijaz oraz
pielegnacje dtoni — wszystkim paniom
doradzamy delikatne, jasne cienie do
powiek, pomadki, pastelowe lakiery do
paznokci oraz pielegnacyjne kremy do
rak.

...i dla panow

Dodatki dla mezczyzn to przede wszyst-
kim: czapki, kaszkiety, szelki, kamizelki
i paski do spodni. Wsrdd meskich akce-
soriow wyrozniamy miedzy innymi:
okulary, zegarki, sygnety, bransolety.
Warto pamietac, ze kolorowe szelki to
nie tylko ozdoba, ale i wygoda, ponie-
waz podtrzymujg spodnie. Kamizelki,

Przyktadowe stroje
i wiosenne dodatki

Dla pan:
<

‘ www.monitastile.pl

ww.shein.com www.ladystyl.pl

Dla panodw:

www.domodi.pl

www.modini.pl

www.pakoloroente.com

czapki i kaszkiety przydadzq sie pod-
czas chtodniejszych spaceréw o poran-
ku, a nawet przy drobnych pracach
w ogrodku.

Kolorowe i eleganckie dodatki to
takze idealne rozwiqzanie dla osoéb,
ktdre szukajg czego$ na wazng uroczy-
stos¢ lub po prostu na spotkanie z przy-
jaciotmi - to fantastyczny sposob pod-
kreslenia swojej osobowosci. Nie béjmy
sie eksperymentowac z kolorami. Wio-
sna to najlepszy okres, by wymienic
swojg garderobe na nowgq i poprawic
sobie nastrgj po dtugiej i niezbyt kolo-
rowej zimie. @



Punkty konsultacyjne
i poradnie

Biatystok

Poradnia dla Chorych ze Stomiq
15-276 Biatystok, ul. Waszyngtona 15A
tel. 858318573

Bydgoszcz

Parismed

85-027 Bydgoszcz, ul. Jagielloriska 111/2
tel. 52 526 32 21

Etk

Poradnia Stomijna z Poradniq
Chirurgii Ogélnej

19-300 Etk, ul. M. Konopnickiej 1

Gdansk

Gabinet Stomijny Poradni Chirurgii
Ogdlnej UCK

80-952 Gdarnisk, ul. Smoluchowskiego 17
tel. 58 727 05 05 - rejestracja

Gdynia

Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
Przychodnia NZOZ Wzgérze

Sw. Maksymiliana

81-404 Gdyniq, ul. Legionéw 67
tel. 58 683 09 74

Gliwice

Adar Med - sklep zaopatrzenia
medycznego

44-100 Gliwice, ul. Bytomska 3
tel. 800 269 579

Katowice

Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
40-064 Katowice, ul. Kopernika 4/1
tel. 800 269 579 wew. 2

lub 22 535 60 65

TAM ZNA)DZIESZ POMOC

Konin

Poradnia dla Chorych ze Stomiq
62-510 Konin, ul. Kard. St. Wyszynskiego 1
tel. 62 245 44 89

Krakéw

Poradnia proktologiczna

30-070 Krakéw, ul. Pradnicka 35-37

tel. 12 25 78 325 - poradnia

tel. 12 25 78 262 - rejestracja do poradni

todz

Poradnia Proktologiczna i Stomijna
90-531 £.6dz, ul. Wélczanska 191/195
tel. 42 636 76 11 wew. 213

Olesnica

Ewa-Med, Ewa Kubik
specjalistyczny gabinet pielegniarski
56-400 Olesnica, ul. Wileriska 2B

tel. kom. 885 883 196

Poznan

Poradnia proktologiczna

61-285 Poznan, ul. Szwajcarska 3
tel. 61 873 90 66

Poradnia proktologiczna
60-479 Poznan, ul. Juraszéw 7/19
tel. 61 821 22 43

Poradnia Stomijna
61-866 Poznan, ul. Garbary 15
tel. 61 885 05 79

Poradnia Stomijna
60-335 Poznan, ul. Przybyszewskiego 49
tel. 61 869 15 69

Radom

Zespo6t poradni specjalistycznych
26-600 Radom, ul. Lekarska 4
tel. 48 361 54 88

Rzeszow

Poradnia Stomijna i Punkt Informacyjny
dla Oséb ze Stomiq i ich Rodzin

35-302 Rzeszdw, ul. Litewska 10 lok. 2
tel. 17 250 26 21, tel. kom. 798 177 977,
e-mail: sklep@med-partner.pl

Tarnobrzeg

Poradnia Stomijna i Punkt Informacyjny
dla Oséb ze Stomiq i ich Rodzin

39-400 Tarnobrzeg, ul. T. Kosciuszki 241
tel. 15823 55 54

Torun

Kujawsko-Pomorskie Centrum Urologii
87-100 Torun, ul. Mickiewicza 55

tel. kom. 697 909 500

Warszawa

Poradnia Chirurgiczna Szpitala
Grochowskiego

04-073 Warszawa, ul. Grenadieréw 51/59
tel. 22 51 52 618

Poradnia Chirurgiczna
02-097 Warszawa, ul. Banacha 1
tel. 22 599 10 00

Poradnia proktologiczna
00-911 Warszawa, ul Koszykowa 78
tel. 224291 103

Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
00-189 Warszawa, ul. Inflancka 4
tel. 800 269 579 wew. 1

lub 22 535 60 46

Wroctaw

Sklep Akson

50-528 Wroctaw, ul. Dyrekcyjna 33
tel. 71 302 69 38

Regionalne oddziaty Polskiego Towarzystwa Stomijnego POL-ILKO (www.polilko.pl)

Biatystok: ul. Swietojariska 22/1 (Centrum Wspdtpracy), 15-950 Biatystok, kontakt: Danuta Skutnik, tel. 604 967 220, adres
domowy: ul. Putkowa 5/75, 15-143 Biatystok, e-mail: bialystok@polilko.pl, Bydgoszcz: ul. Ujejskiego 75, 85-168 Bydgoszcz, kontakt:
Jan tosiakowski, ul. Leszczyriskiego 111/34, 85-137 Bydgoszcz, tel. 787 131 278, e-mail: bydgoszcz@polilko.pl., Czestochowa:
HOSP-MED, ul. Armii Krajowej 12/30, 42-202 Czestochowa, kontakt: mgr Irena Sikora-Mystek, tel. 34 343 58 57, 514 600 222,
e-mail: czestochowa@polilko.pl, Gorzéw Wilkp.: ul. Jana Dekerta 1, 66-400 Gorzéw Wielkopolski, e-mail: gorzow@polilko.pl.,
Katowice: Centrum Organizacji Pozarzgdowych, 40-064 Katowice, ul. Kopernika 14, kontakt: Ewa Sienicka, tel. 602 838 082, e-mail:
esienicka@tlen.pl, Kielce: ul. Artwiriskiego 3C, 25-734 Kielce, kontakt: Eugeniusz Kotlarski, ul. Jana Nowaka Jezioranskiego 137/3,
25-433 Kielce, tel. 41 331 87 06, tel. 517 467 597, e-mail: kielce@polilko.pl, Konin: ul. 11 Listopada 9, 62-500 Konin, kontakt: Stanistaw
Stencel, Grochowy 59, 62-574 Rychwat, tel. dom. 63 248 36 17, e-mail: konin@polilko.pl, Koszalin: Oddziat Regionalny Koszalin,
75-501 Koszalin, ul. Pitsudskiego 11-15, pokdj 126, kontakt: Kwiryn Buzalski, ul. M. Kartowicza 46B/1, 75-563 Koszalin, tel. 693 581
103, e-mail: koszalin@polilko.pl, Krakow: ul. Pomorska 1, 30-039 Krakow, Salon Medyczny Life+, kontakt: Grazyna Wtodarczyk,
ul. Stachiewicza 17/102, 31-303 Krakdw, tel. 502 338 436, e-mail: krakow@polilko.pl, Lublin: kontakt: Stanistaw Majewski, 21-017
teczna, ul. Obroficéw Pokoju 11/VI, tel. 501 59 39 45, e-mail: lublin@polilko.pl., Ostrowiec Swietokrzyski: ul. H. Sienkiewicza 70,
27-400 Ostrowiec Swietokrzyski, kontakt: Zofia Skrok, ul. Polna 37/72, 27-400 Ostrowiec Swietokrzyski, tel. 502 576 025, e-mail:
ostrowiec@polilko.pl, Ptock: ul. Medyczna 19, 09-400 Ptock, kontakt: Barbara Krakowska, ul. Wyszynskiego 27/37, 09-500 Gostynin,
tel. 606 217 126, e-mail plock@polilko.pl, Poznan: ul. Przybyszewskiego 49, 60-355 Poznan, kontakt: Alicja Smolarkiewicz, Poznan,
Os. Lecha 18 m. 30, tel. 61 877 77 36, e-mail: poznan@polilko.pl, Rzeszéw: ul. Stowackiego 11, 35-304 Rzeszow, Prezes: Maria
Saneckaq, tel. 723 113 863, 13 469 82 05, e-mail: rzeszow@polilko.pl, Stupsk: kontakt: Katarzyna Wyrzykowska, tel. 608 303 454,
e-mail: slupsk@polilko.pl, Szczecin: Al. Jana Pawta Il 42; 70-415 Szczecin (wejscie od ul. Slgskiej, | pietro), kontakt: Jolanta Matalewska,
ul. Chodkiewicza 1/15, 70-344 Szczecin, tel. 667 309 712, e-mail: szczecin@polilko.pl, Tarnobrzeg: kontakt: Zygmunt Bogacz,
ul. Sandomierska 85, 39-432 Gorzyce, tel. 15 836 25 91, tel. kom. 694 312 007, e-mail: tarnobrzeg@polilko.pl, Tarnéw: ul. Najswietszej
Marii Panny 3, Tarndw, kontakt: Danuta Sajdak, ul. M. Dgbrowskiej 24/7, 33-100 Tarndw, tel. 501 207 246, e-mail: tarnow@polilko.
pl., Warszawa: Szpital Bielanski, Oddziat Chirurgii Ogolnej, ul. Cegtowska 80, 01-809 Warszawa, pawilon H, pok. 232, tel./faks 22 115
10 47, kontakt: Dorota Kaniewska, Al. Niepodlegtosci 137/141 m. 38, 02-570 Warszawa, tel. 22 646 27 05, 691 739 924, e-mail:
warszawa@polilko.pl, Zielona Géra: ul. Zyty 26, 65-046 Zielona Goéra, kontakt: Waldemar Maniak, ul. Zielonogdrska 61, 67-100
Nowa Sd|, tel. 68 387 52 39, 503 477 045, e-mail: zielonagora@polilko.pl
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Telefoniczne w» v
Centrum
Pacjenta L L
Coloplast ¢

800 269 579

q.

Nowy sprzet Convex, ktory zgina sie
[ rozcigga wraz z Twoim ciatem!

Dzieki innowaciji linii Flex mozesz by¢ aktywny D (5
bez troski o podciekanie! ("’“ 'q |

Mowy sprzet SenSura Mio Convex oferuje wszystkim osobom ze stomig
nowy, wyzszy poziom elastycznosci i poczucia komfortu - bez koniecznosci 5 J_

pajscia na kompromis. Unikalne linie Flex na kotnierzu adaptacyjnego

przylepca Sensura Mio Convex pozwalajq utrzymac szczelne dopasowanie

do nieregularnej struktury Twojego ciata, nawet gdy jestes w ruchu, —_—

Skontaktuj sie z Telefonicznym Centrum Pacjenta Coloplast

pod numerem bezptatnej infolinii 800 269 579 i zamdw bezplatny - ")— \ N '_ﬁ,

edukacyjny zestaw SenSura Mio Convex, aby dowiedzied sie wiecej - /‘ Fd A

o tym, jak zapobiegad podciekaniu! ,r"" /
r

& Coloplast SenSura'Mio Convex



