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NA POCZATEK

Dobry czas
na zmiany

esient — czas zbioréw, przetwordw, dhugich wieczoréw spedzanych z rodzing, nadrabiania zale-

glodci ksigzkowych i przygotowan do nadchodzacej zimy. To réwniez okres sprzyjajacy refleksji,

wyciszeniu i skupieniu na sobie. Warto wykorzysta¢ te pore roku na przemyslenie codziennej
rutyny i wprowadzenie zmian i ulepszeni. Zdarza si¢ bowiem czesto, ze przyzwyczajamy sie do rzeczy,
ktore sa dla nas nickorzystne czy nickomfortowe i zamiast probowaé je zmienié, akceptujemy je jako
»21o konieczne”. Tymezasem zawsze warto probowac staraé sie o poprawe jakosci naszego zycia, cheie¢
od zycia troche wigcej, jednocze$nie cieszac si¢ matymi zmianami kazdego dnia. Satysfakcja z wprowa-
dzania zmian, nawet tych drobnych, doda nam sit do pogodnego przetrwania zimowej aury.
Jesienne bogactwo plonéw powinno sklonic nas do zastapienia stodyczy pysznymi owocami. Motywa-
gi do tego szukaj w artykule ,Slodkie, ale niezdrowe” (s. 12). Warto przemysle¢ réwniez sposob przy-
gotowywania positkow i wybra¢ zdrowsze metody obrobki termicznej, takie jak chociazby gotowanie
na parze (,Piec, gotowaé, a moze dusié?” (s. 13). O tym, jak zadba¢ o prawidlowy sen i sprzyjajaca mu
atmosfere w sypialni przeczytasz w tekscie ,Sekrety zdrowego snu” (s. 14). Wazne jest takze, aby nauczy¢
sie prawidlowo dbac o skore wokdl stomii — tu pomocny bedzie artykut poradnikowy ,Codzienna hi-
giena stomika” (s. 8).
Z mysla o Tobie, udoskonalenia i zmiany wprowadzamy réwniez my! Nowe produkty i rozwig-
zania pomoga Ci poczué si¢ pewniej i realizowaé¢ codzienne obowigzki w pelnym komforcie.
Tego, jak dobraé sprzet stomijny do malych, dzieciecych brzuszkow, dowiesz sie z artykulu ,SenSura”
Mio Kids dla matych wojownikow” (s. 5). Zachecamy takze do regularnego kontrolowania ksztattu ciala
— o tym, dlaczego jest to tak wazne przeczytasz w tekscie ,Regularny, wklesly czy wypukly? Rozpozna-
Jjemy ksztalty ciala wokdl stomii” (s. 3).
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Regularny, wklesly

czy wypukly?

ROZPOZNAJEMY KSZTALTY CIALA

WOKOL STOMII

Powierzchnia wokot stomii — zwana czesto ksztattem ciata — to nic innego, jak obszar brzucha

i skory w okolicy stomii. Kazdy pacjent spotyka sie z takim okresleniem.

Co to tak naprawde oznacza i dlaczego jest tak wazne?

Emilia Piskorz-Rey,

konsultant ds. edukacji kliniczne; Coloplast

{\ o

azdy z nas jest inny, a nasze
ciata rdéznig sie ksztattem.
W przypadku oséb ze stomia,

moéwiac o ksztattach ciata skupiamy
sie na obszarze brzucha wokot stomii.
Ma to kluczowe znaczenie dla prawi-
dtowego dopasowania sprzetu, czyli
jednego z najwazniejszych aspektow
w codziennym zyciu pacjentéw.

MOJ INDYWIDUALNY

KSZTALT CIALA

Terminéw na okreslenie wygladu cia-
ta jest wiele, kazdy z nas spotkat sie
z réznymi stowami i opisami. Nie za-
wsze sg one precyzyjne i jednoznacz-
ne. Wychodzac naprzeciw potrzebom
0s6b ze stomigiich bliskich, Coloplast
opracowat Terminologie Ksztattéw
Ciata. Ma ona na celu jednoznacz-
ne zdefiniowanie poszczegdlnych
ksztattéow i utatwienie zrozumienia
réznic miedzy nimi. To prosty sposéb

na spéjna i jasng definicje rodzaju
powierzchni skory i brzucha wokot
stomii oraz sprostanie wyzwaniom,
z jakimi zmagaja sie pacjenci dobie-
rajacy sprzet. Terminologia powstata
po to, aby utatwic¢ wybér najlepszego
indywidualnego rozwigzania stomij-
nego. Dzigki niej pacjent moze w pro-
sty sposéb opisa¢ swoje ciato oraz
okolice wokdt stomii. Pozwoli to na
szybsze dopasowanie odpowiednie-
go sprzetu oraz niezbednych akceso-
ridw. Jest to terminologia stosowana
przez pielegniarki stomijne.

Kazdy, kto uzywa sprzetu stomijne-
go, dobrze wie, ze najczestszymi wy-
zwaniami, z jakimi mozemy sie spo-
tkac sa: podciekanie tresci stomijnej
pod przylepiec oraz podraznienia
skérne. Problemom tym mozna jed-
nak zaradzi¢, dobierajgc idealnie
dopasowany sprzet stomijny Aby
6w dobdr byt tatwiejszy, a wybrane

rozwigzanie sprawdzito sie jak najle-
piej, wazne jest, abysmy byli w stanie
precyzyjnie okresli¢, jaki jest ksztatt
naszego ciata.

TRZY PODSTAWOWE

KSZTALTY CIALA

Istniejg trzy podstawowe ksztatty
ciata i kazdy, nawet niedoswiadczo-
ny stomik, dzieki ponizszym wska-
zowkom, z tatwoscig bedzie w stanie
okresli¢ swoj wiasny ksztatt.

Ksztatt regularny

Powierzchnia skéry wokét stomii jest
mniej wiecej na tym samym poziomie,
co pozostaty obszar brzucha. Mogag
istnie¢ niewielkie nieréwnosci skory
wokot stomii, ale sg one na tyle nie-
znaczne, ze nie zaburzaja przylegania
przylepca stomijnego do skéry i po-
wierzchni ciata.



Ksztatt wklesty

Obszar skoéry wokét stomii znajdu-
je sie ponizej poziomu powierzchni
brzucha, tworzac zagtebienie. Taki
ksztatt ciata mogg mie¢ zaréwno
osoby bardzo szczupte, jak i te 0 ma-
sywnej budowie. Czesto stosowanym
rozwigzaniem w przypadku takiego
ksztattu jest przylepiec typu convex
oraz dodatkowe uszczelnienie wokot
stomii, aby jeszcze lepiej zapobiegad
podciekaniu tresci stomijnej.

Ksztatt wypukty
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ksztatt moze wystepowaé u oséb
z tendencjg do nadwagi lub przepu-
kling okotostomijng. Rozwigzaniem
w przypadku takiego ksztattu ciata
sg specjalne przylepce obejmujace
nierownosci i Swietnie sie do nich
dopasowujace.

Juz podstawowa wiedza w zakresie
ksztattu ciata utatwi rozmowe ze spe-
cjalistami zajmujacymi sie doborem
sprzetu stomijnego.

BODYCHECK, CZYLI SAM
SPRAWDi, JAKI MASZ

KSZTALT CIALA

Ksztatt ciata wokét stomii, jej roz-
miar i potozenie ujscia stomii réznig
sie od siebie u poszczegdlnych oséb.
Coloplast oferuje bardzo proste na-
rzedzie, ktére pozwala osobie ze sto-
mig w szybki sposdb samodzielnie
sprawdzic, jaki ma ksztatt ciata. Mowa
o BodyCheck. Wystarczy wej$¢ na
strone www.coloplast.pl i odpowie-
dzieé¢ na 8 krétkich pytan, by sie o tym
przekonaé. Narzedzie podpowie ja-
kie produkty sg rekomendowane dla

Obszar skory wokét stomii znajduje  Twojego ksztattu ciata, a takze umoz-

sie powyzej poziomu powierzchni
brzucha, tworzac wypuktosé. Taki

liwi zamdwienie bezptatnych probek.
BodyCheck to takze zdjecia i filmy

Masz pytania dotyczqce diety,
aktywnosci fizycznej i refundacji

dla osob ze stomiq?

Zadzwon pod bezptatny numer
Telefoniczne Centrum Pacjenta

800 300 300

pon.—pt. / godz. 8.00-18.00

owniez przesytac¢ na adres e-mail: centrum.pacjenta@coloplast.com

)loplast, Telefoniczne Centrum Pacjenta, ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa

instruktazowe, ktore doktadnie obra-
Zuja poszczegdlne rodzaje ksztattow.
Wszystko po to, by utatwic¢ uzytkow-
nikowi dobér odpowiedniego sprzetu
stomijnego. BodyCheck sprawdzi sie
nie tylko w przypadku pacjentéw, kté-
rzy niedawno przeszli zabieg wytonie-
nia stomiii chcg dowiedziec sie wiece;j,
ale takze tych w pdzniejszym etapie
zycia ze stomig jako Swietny sposéb
do samokontroli.

Z uptywem czasu nasze ciata sie zmie-
niajg, zatemwarto cojakis czas spraw-
dzaé, czy ksztatt ciata wokét stomii
istomia sg nadal takie same, czy zaszty
jakie$ zmiany i by¢ moze potrzebne sg
inne, nowe rozwigzania. Zachecamy
do skorzystania z BodyCheck na na-
szej stronie juz dzis. Przekona;j sie, jak
w tatwy sposdb mozesz okresli¢ swoj
ksztatt i dobraé do niego najlepiej do-
pasowane produkty.

Zeskanujkod QR isprawdz ksztatt swojego ciata

www.coloplast.pl/bodycheck

Telefoniczne ! )
Centrum %

Pacjenta
Coloplast

800 300 300
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SenSura’

Mio Rids

DLA MALYCH WOJOWNIKOW

Jak dobrac sprzet stomijny do matych, dziecigcych brzuszkow? Jak sprawic, by taki sprzet sie nie

odklejat, a jednoczesnie nie podrazniat delikatnej skory dziecka? SenSura® Mio Kids wychodzi

naprzeciw potrzebom najmtodszych uzytkownikow. Zostata stworzona wtasnie z mysla o nich!

Adela Bednarz,
specjalista Telefonicznego
Centrum Pacjenta, dietetyk

o tej pory w katalogu dla mtodszych pacjentéw
D asortyment sprzetu stomijnego Coloplast ogra-

niczat sie do woreczkow pediatrycznych Alterna®
i Easiflex®. Oba typy, cho¢ dobre, naleza do nieco star-
szej generacji produktéw. Z tego powodu, w czerwcu br.
w ofercie Coloplast pojawit sie nowy i wyjatkowy, dtugo
wyczekiwany sprzet stomijny, przeznaczony dla matych pa-
cjentéw. Mowa o SenSura® Mio Kids, ktora zostata opraco-
wana dla dzieci w wieku od 6 miesiecy do 4 roku zycia.

MALI WOJOWNICY

Co wyrdznia sprzet SenSura® Mio Kids? Zostat on zapro-
jektowany w taki sposéb, aby dobrze zabezpieczy¢ wraz-
liwg skére dziecka przed podciekaniem i podraznieniami
oraz zapewni¢ wygode i bezpieczenstwo matym, ruchli-
wym pacjentom. Aby to osiggnaé, w SenSura® Mio Kids
zastosowano technologie BodyFit, przylepcowi nada-
no wyjatkowy ksztatt, zas same woreczki wyposazono
w skuteczny filtr. Niewielki przylepiec w ksztatcie gwiaz-
dy swietnie dopasowuije sie do zaokraglonego dzieciecego
brzuszka i zapewnia petng swobode ruchéw. Jest bardzo
cienki i delikatny, a dzieki temu przyjazny dla skéry. Zapro-
jektowany z wykorzystaniem technologii BodyFit, gwa-
rantuje odpowiednie przyleganie, a dodatkowo jego stre-
fy dopasowania sprawiaja, ze nawet u bardzo aktywnych
dzieci, sprzet stomijny trzyma sie na swoim miejscu.

Kolejnym istotnym elementem woreczka jest wbudowany
filtr, ktéry zmniejsza ryzyko jego balonowania, dajgc dziec-

ku komfort i wygode

w kazdej sytuacji. Co waz-

ne, woreczek jest pokry-

ty delikatnym materiatem,

w neutralnym szarym kolorze,

niewidocznym pod ubraniem.

Jest on takze estetyczny i nie kojarzy sie w oczywisty spo-
sob ze sprzetem medycznym. Dodatkows zalet3 jest jego
wodoodpornosé, dzieki czemu mali pacjenci bez prze-
szkéd moga korzystaé z zabaw w wodzie.
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SENSURA® MIO KIDS - DLA KAZDEGO TYPU
STOMII U MALYCH PACJENTOW

Sprzet SenSura® Mio Kids dostepny jest w wersji otwartej,
z mozliwoscig odpuszczenia tresci (dla pacjentéw z kolo-
i ileostomiy), a takze w wersji z kranikiem (dla pacjentow
z urostomia). W zaleznosci od preferencji, rodzice maja
do wyboru sprzet jedno- lub dwuczesciowy (w tym wa-
riancie sg dwie wielkosci ptytek docinanych do 27 mmido
35 mm). Sam worek wystepuje zas w wersji przezroczystej
lub zakrytej (szary materiat).

-—

PIERWSZE WRAZENIA

Po kilku miesigcach dostepnosci na polskim rynku, pozna-
lismy pierwsze opinie na temat SenSura® Mio Kids od ro-
dzicéw i opiekunéw naszych matych pacjentéw, ktérzy juz
korzystaja z tego innowacyjnego rozwigzania.

,Dtugo czekatam na te woreczki, do tej pory korzysta-
lismy ze starszej wersji Coloplast - workéw pediatrycz-
nych Alterna®. Sprawdzaty sie dosy¢ dobrze, ale wi-
dziatam w ofercie dla dorostych sprzet SenSura® Mio
i miatam nadzieje, ze wersja dla dzieci réwniez sie pojawi. Kie-

dy tylko weszty do Polski od razu je wyprébowalismy i jak na
razie jest super. Trzymajq sie bez zastrzezen i wyglgdajq duzo
lepiej niz poprzednie’”.

Mama 2-letniej Gabrysi

»Ptytka trzyma sie bardzo dobrze na okrggtym brzuszku mojej
coreczki, z jednej strony dobrze przylega, z drugiej - co wazne
przy odklejaniu - tadnie odchodzi od skéry i nie powoduje po-
draznien. Mimo Ze moje dziecko jest bardzo ruchliwe i wyma-
ga odpowiedniego zabezpieczenia, to na razie jestem zado-
wolona i bedziemy korzystac z tych najnowszych woreczkow”.

Mama 3-letniej Julii

,Synek ma stomie umiejscowiong niedaleko pepka i bardzo
nam odpowiada, Ze przylepiec jest w ksztatcie gwiazdki. Ide-
alnie wpasowuje sie miedzy stomie a pepek i nic nie podcieka”.

Tata 9-miesiecznego Marcinka

Rodzice i opiekunowie czesto zwracajg uwage na to, ze
ich pociecha jest bardzo ruchliwa. Z tego powodu, tak
trudne bywato wczesniej dopasowanie odpowiedniego
woreczka do potrzeb niecierpliwych i aktywnych malusz-
kéw. Z jednej strony, wyzwaniem byto to, aby nie odklejat
sie podczas zabawy, z drugiej zas, aby byt tatwy i szybki
w aplikacji. Co wiecej, przylepiec musi by¢ delikatny dla skéry
dziecka, ktora jest bardziej podatna na wszelkie uszkodzenia.
Sprzet SenSura® Mio Kids pozytywnie przechodzi wszystkie
wymagajace testy matych pacjentéw i rodzicow.

Dowiedz sie wiecej o najnowszym sprzecie pediatrycz-
nym Coloplast juz dzi$ - zadzwon pod bezptatny numer
800 300 300.
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Stomie moczowe

JAK JE PIELEGNOWAC?

Jesli Twoj pecherz moczowy, uktad wydalniczy s3 uszkodzone lub objete chorobg i nie mozesz normalnie

oddawac moczu, konieczne staje sie jego odprowadzanie za pomocg przetoki zwanej urostomia.

Urostomia to przetoka moczowo-
-skérna, czyli potaczenie uktadu mo-
czowego ze skéragw celu zapewnienia
odptywu moczu z drég moczowych
Z pominieciem cewki moczowej.

WYROZINIAMY NASTEPUJACE
RODZAJE UROSTOMII:
Cystostomia (przetoka nadtonowa)
- jest to przetoka pecherzowo-skér-
na powstata poprzez punkcyjne lub
operacyjne umieszczenie cewnika
w pecherzu moczowym. Moze byc¢
ona czasowa lub definitywna.
Nefrostomia (przetoka nerkowo-
-skérna) - jest to odprowadzenie
moczu z nerki za pomoca drenu wy-
prowadzonego na zewnatrz przez
skore w okolicy ledzwiowej.
Przetoka moczowodowo-jelitowo-
-skérna (ureteroileocutaneostomia)
- jest to operacyjne wyizolowanie
odcinka jelita, a nastepnie wszcze-
pienie do niego moczowoddw. Jeden
koniec jelita zaszywa sie ,na gtucho’,
natomiast drugi wytania sie na skére
brzucha. Wygladem przypomina sto-
mie jelitowa. Najpopularniejsza to ta
wykonywana metodg Brickera.
Przetoka moczowodowo-skérna
(ureterocutaneostomia) - jest to
wytonienie moczowoddéw na skore,

Magdalena Golanowska, lzabela Szkudelska,
pielegniarki stomijne, oddziat urologi,
Wielospecjalistyczny Szpital Migjski

im. Strusia w Poznaniu

Dorazne zastosowanie tamponu
podczas pielegnacji urostomii

w przypadku statego wycieku moczu.
Fot. Magdalena Golanowska,

Izabela Szkudelska

jednostronnie lub obustronnie. Do
moczowoddéw zatozone sg cewniki,
ktére wystajg na zewnatrz brzucha.

WLASCIWA PIELEGNACJATO
PODSTAWA. JAK DBAC O PRZE-
TOKE MOCZOWODOWO-JELI-
TOWO-SKORNA?

1. Najwazniejszy jest dobér sprze-
tu stomijnego oraz pielegnacja
skéry. Nalezy delikatnie odkle-
i¢ ptytke stomijng za pomoca
sprayu do odklejania przylepca.

Nastepnie trzeba umy¢ skére
wokot stomii dostepnymi srodka-
mi, przeznaczonymi do tego celu,
a potem doktadnie osuszy¢ skore
i przyklei¢ odpowiednio dobrany
sprzet stomijny.

. Jedli mocz caty czas wycieka

i trudno osuszy¢ miejsce wokot
stomii, to w takiej sytuacji moz-
na doraznie zastosowac tampon.
Zanim zaopatrzymy stomie od-
powiednim sprzetem wktadamy
tampon do wstawki jelitowej
(wchtonie on wyciekajacy mocz),
a obszar pozostanie suchy na
czas pielegnacji skory i przykle-
jania sprzetu stomijnego. Jest to
bardzo wazne dla wtasciwej apli-
kacji przylepca. (zdj. po lewej)

. W ptytce/przylepcu wycinamy

odpowiedni otwdr o Srednicy
okoto 1 mm wiekszej niz ma sto-
mia. Zapobiegnie to podraznie-
niom skoéry wokét stomii przez
wyciekajacy mocz.
Ptytke/przylepiec rozgrzewamy
w dioniach albo z wykorzysta-
niem suszarki do wtoséw - po-
moze to w lepszym przyklejeniu
sprzetu do skory brzucha. Sprzet
stomijny wymieniamy co 3-4 dni,
w razie potrzeby czescie;.

. Pamietaj! Osoby z urostomig po-

winny stale sprawdzac¢ jaki wyglad
ma mocz (m.in. jaki makolor), a gdy
zaobserwujg co$ niepokojacego,
powinny skontaktowac sie z leka-
rzem lub pielegniarkg stomijna.
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Codzienna

Tak jak pielegnujemy swoje ciafo, tak tez powinnismy dbac o czystosc okolic stomii. Wiasciwa

pielegnacja i odpowiednia higiena stomii oraz skory wokot niej pozwala na znaczace zmniejszenie

ryzyka pojawienia si¢ powiklan.

Katarzyna Boho,
pielegniarka stomijna,
Gliwice

owiktania, ktére moga wystgpi¢ w wyniku nieod-

powiedniego poziomu higieny to m.in.: podraz-

nienie skéry przez tresé jelitowa i odparzenia
skory (na skutek zbyt rzadkiej wymiany sprzetu stomij-
nego). Brak higieny moze tez skutkowad przykrym zapa-
chem, ktéry pojawia sie gdy worek nie jest systematycz-
nie zmieniany. To z kolei moze by¢ ucigzliwe zaréwno
dla pacjenta, jak i dla jego otoczenia.

Biorac pod uwage kryterium tatwosci w pielegnacji sto-
mii i jej podziat ze wzgledu na rodzaj przetoki mozna
rozréznic trzy stopnie ,trudnosci”.

¢ Najtrudniej dbac o higiene stomii wykonanej na mo-
czowodzie - urostomie. Jest to przetoka najbardziej
aktywna, mocz wyptywa niemalze przez caty czas,
dlatego trudnos$é zaopatrzenia takiej stomii jest
duza i wymaga wprawy. Najlepiej wszystkie czyn-
nosci zwigzane z pielegnacjg urostomii wykonywac
w godzinach porannych, wtedy kiedy po przespane;j
nocy i zmniejszonej ilosci wypijanych ptynéw prze-
toka jest najmniej czynna. Czas zmniejszonej aktyw-
nosci urostomii pozwala na doktadne przygotowa-
nie i osuszenie skoéry przed naklejeniem woreczka.

e Drugg pod wzgledem trudnosci w pielegnacji i utrzy-
maniu higieny jest stomia wykonana na jelicie cien-
kim - ileostomia. Tres¢ jelitowa produkowana przez
te stomie ma rzadka konsystencje, czasami ptynna,
bogata w duzj ilo$¢ enzymdw trawiennych, co czyni

ja bardzo agresywng dla skéry wokét stomii. Bardzo
czesto po wytonieniu ileostomii dochodzi do podraz-
nien skory przez tre$é stomijng, a rezultatem tego
jest brak mozliwosci przyklejenia sprzetu stomijne-
go. Takie podraznienia mogg powstac juz nawet po
kilkudziesieciu minutach dziatania tresci jelitowej na
skére. Jest to bardzo istotny problem, do ktérego pod
zadnym pozorem nie mozna dopusci¢. Nalezy bez-
wzglednie zabezpieczad ileostomie, tak aby uniknaé
podciekania tresci jelitowej, a worek zmieniaé tak
czesto jak tylko jest to konieczne. Pomocne jest takze
stosowanie akcesoriéw do uszczelniania stomii, czyli
preparatow takich jak pasty i krazki uszczelniajace.

e Najtatwiejszg w pielegnacji jest stomia wytoniona na
jelicie grubym - kolostomia. Tres¢ jelitowa produko-
wana przez tg stomie ma konsystencje gestg, zwykle
stata, nie jest tak wysycona enzymami trawiennymi
jak tresc¢ z ileostomii, co czyni jg tagodniejsza dla sko-
ry wokét stomii. Podraznienia skéry w tych okolicach
zdarzaja sie rzadko i sg zwykle wynikiem zaniedbania
ze strony pacjenta. Nie oznacza to jednak, ze tresc je-
litowa kolostomii nie podraznia skory. Podraznia, ale
jej dziatanie na skore musi by¢ dtugotrwate.

Zasady podstawowej codziennej pielegnacji - o czym

trzeba pamietaé?

e Worek stomijny nalezy w miare mozliwosci wymieniac
w pomieszczeniu, w ktérym dostepna jest umywalka
i toaleta.

e Wszystkie potrzebne akcesoria nalezy przygotowac
przed przystgpieniem do czynnosci pielegnacyjnych
i odklejeniem sprzetu stomijnego.

o Ptytke przylepca nalezy docig¢ do wielkosci stomii
- zawsze pamietajac, ze stomia wraz z biegiem czasu
moze zmienié swoéj wyglad i wielkosé, awazne w utrzy-
maniu higieny stomii jest, aby ptytka/przylepiec byty



doktadnie dopasowane do ksztattu i wielkosci stomii.
Tu pomocne mogg okaza¢ sie miarki umozliwiajace
zmierzenie wielkosci stomii.

Po odklejeniu worka nalezy doktadnie umy¢ skére
wokoét stomii woda z mydtem, nastepnie doktadnie
ja osuszy¢. Na okolice stomii nie wolno aplikowac
preparatéw na bazie spirytusu, benzyny aptecznej
czy innych preparatéow do odttuszczania skory. Po-
magaja one tylko pozornie, powodujac krétkotrwa-
te odttuszczenie, a nastepnie podraznienie skory.
W efekcie mozemy doprowadzi¢ do sytuacji, w kto-
rej sprzet przestanie sie trzymad.

Do mycia skory wokét stomii nie nalezy takze sto-
sowacé chusteczek pielegnacyjnych dla niemowlat,
poniewaz majg wtasciwosci nattuszczajace. Na ryn-
ku dostepne s3 specjalne chusteczki do oczyszcza-
nia skéry wokoét stomii. Uzywanie takich chusteczek
jest jak najbardziej zalecane.

Na umytg i osuszong skdre wokét stomii nie nalezy
stosowac ttustych kreméw, balsamoéw, oliwek, gdyz
uniemozliwiajg przyklejenie nowego worka. Mozna
stosowac kosmetyki do pielegnacji skéry wokot sto-
mii, ale tylko takie, ktére sg przeznaczone do piele-
gnacji stomii.

Po kazdorazowej zmianie worka nalezy doktadnie
umyc rece.

Bez obaw mozna brac prysznic oraz kapiel w wannie.
To osoba ze stomiag decyduje, czy do kapieli zdejmie

worek czy nie. Nie ma przeciwwskazan, aby brac
prysznic czy kapiel w wannie takze po zdjeciu worka
stomijnego. Nalezy tylko pamietaé, aby woda ktéra
ma bezposredni kontakt ze $luzéwka jelita, nie byta za
goraca, poniewaz moze doj$¢ do poparzen. Sluzéwka
jelita jest zdecydowanie mniej odporna na dziatanie
temperatury niz skéra. Woda powinna mieé tempera-
ture nie wyzszg niz 40 stopni Celsjusza.

Jezeli skére brzucha porastajg wtoski, a moga one
zmniejszacé wtasciwosci przylepne sprzetu stomijne-
g0, nalezy pozby¢ sie ich za pomoca golarki lub depi-
latora. Nie zaleca sie uzywania kreméw depilujacych,
gdyz czesto doprowadzaja do podraznien i alergii.
Zaleca sie ogrzanie przylepca w dtoniach przed bez-
posrednim przyklejeniem go na skére.

Worek stomijny nie musi by¢ zmieniany codziennie,
chyba ze sytuacja tego wymaga (np. gdy tresc jelito-
wa podcieka lub przylepiec worka stracit szczelnos¢
Z innego powodu).

Zawsze przed podjeciem aktywnosci czy wyjsciem
z domu nalezy sprawdzi¢, czy sprzet stomijny znaj-
duje sie na odpowiednim miejscu i czy nie stracit
szczelnosci.
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Wsy arcw

zywieniowe

W CHOROBIE NOWOTWOROWEJ

Aby organizm chorego na nowotwor mogt ,,uniesc ciezar” leczenia, musi byc wystarczajaco silny.

To wlasnie dlatego, tak niezwykle waznym aspektem jest odpowiedni sposob odzywiania sie.

tan niedozywienia pacjenta wptywa bezposrednio

na efekty jego leczenia. Szereg prac naukowych

z ostatnich lat potwierdza, ze niedozywienie zwiek-
sza podatno$é¢ na choroby i infekcje, podnosi ryzyko
komplikacji i zmniejsza szanse na powodzenie terapii. To
wiasnie dlatego, obok interwencji chirurgicznej czy farma-
kologicznej, méwi sie dzi$ takze o odpowiednim wsparciu
zywieniowym. Takim, ktére dostarczy choremu cennej
energii, biatka i sktadnikdéw niezbednych organizmowi
w trudnych dla niego chwilach.

Zaordynowane w chorobie leki badZ rozwigzania opera-
cyjne wiaza sie zmozliwoscig pojawienia sie wielu skutkéw
ubocznych. Najczestszymi problemami pacjentéw onkolo-
gicznych sg ktopoty z brakiem apetytu, nudnosci, biegunki
albo zaparcia, a w zwigzku z tym utrata masy ciata i stale
pogarszajace sie parametry zyciowe.

Odpowiednio dobrane wsparcie zywieniowe powinno
stanowi¢ integralng czes$¢ postepowania medycznego.
Jesdli stan chorego na to pozwala, dolegliwosci zwigzane
z leczeniem mozna sprébowac ztagodzi¢ odpowiednio do-
branymi elementami tradycyjnej diety. Specjalista diete-
tyk moze np. doradzi¢, ze najlepszym rozwigzaniem przy
mdtfosciach bedzie mietowy napdj albo cukierki imbirowe.
Przy biegunce moze sie sprawdzi¢ uznana przez POL-
SPEN, zapierajaca dieta BRAT (przyp. red.: wedtug zalecen
BRAT, podczas biegunki nasza dieta powinna by¢ bogata

10

Maria Brzegowy, dietetyk kliniczny
Spegjalizuje sie w zywieniu pacjentow onkologicznych oraz bariatrycznych. Zwigzana z Oddziatem Klinicznym

Chirurgii Endoskopowej, Metabolicznej oraz Nowotworow Tkanek Migkkich Szpitala Uniwersyteckiego w Krakowie.
Aktywny cztonek POLSPEN oraz ESPEN.

,Prawie co pigta osoba z nowotworem nie umiera
z powodu choroby, lecz z niedozywienia”

prof. dr n. med. Stanistaw Ktek,
prezes POLSPEN (Polskie Towarzystwo Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i Metabolizmu)

w niedojrzate banany, ryz, mus jabtkowy oraz tosty). Przy
braku apetytu warto bedzie postawi¢ na wiecej wyrazi-
stych potraw, a nawet produktéw powszechnie uznanych
za niezdrowe, takich jak stodkie serki czy inne stodycze.
Z kolei gdy bedzie konieczna wieksza podaz energii, moz-
na bedzie siegnac po produkty o matej objetosci i wysokiej
kalorycznosci, takie jak zmielone orzechy, stodka smie-
tanka, masto dodawane do positkéw, banany czy inne wy-
sokoenergetyczne pokarmy. Warto zaznaczy¢, ze nie ma
uniwersalnej diety w chorobie nowotworowej. Pacjent
moze jes¢ wszystko, co dobrze toleruje i na co ma ochote.
Nalezy pamietaé, ze nie ma cudownego sposobu zywie-
nia, ktéry pozwolitby zmniejszy¢ lub catkowicie pozby¢ sie
powstatych zmian nowotworowych. Procz produktow ta-
kich, jak surowe mieso czy jaja, ktére moga spowodowad
niebezpieczne zatrucie, a takze grejpfrutéw, pomelo czy
granatéw, ktérych sktadniki moga wchodzi¢ w interakcje
z cytostatykami (przyp. red.: niektérymi lekami stosowa-
nymi w leczeniu nowotwordw), nie ma tez pokarmoéw za-
kazanych. Dieta ketogenna (przyp. red.: bogatottuszczowa
i ubogoweglowodanowa), owocowo-warzywna czy wiewy
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witaminowe to z kolei jedynie wytwory medycyny alterna-
tywnej, ktére moga przyniesé wiecej szkdd niz korzysci.

Bywa jednak, ze tradycyjna dieta nie wystarczy i bedzie
trzeba siegnac po dodatkowy orez. Czym zatem moze-
my sie postuzy¢ i gdzie znajdziemy potrzebna pomoc?

Leczenie zywieniowe to takie postepowanie medyczne,

ktére obejmuje ocene stanu odzywienia, indywidualne

zalecenia, okreslenie zapotrzebowania na substancje od-
zywcze i podawanie ich w postaci ptynnych diet doustnych
badZ tez diet podawanych z pominieciem jamy ustne;j.

W praktyce, obejmuje ono kolejno:

¢ modyfikacje diety doustnej, czyli wzbogacanie trady-
cyjnej diety o doustne odzywki medyczne, tzw. ONS-y
(ang. oral nutritional supplements);

e 7ywienie drogg dostepu sztucznego do przewodu po-
karmowego w sytuacji, gdy drogg doustng jest to nie-
mozliwe badz niewystarczajace (tzw. zywienie dojeli-
towe, ang. enteral nutrition);

e 7zywienie droga dozylng, gdy oba powyzsze nie s3 moz-
liwe badZ wystarczajace (tzw. zywienie pozajelitowe,
ang. parenteral nutrition).

WSPARCIE DIETY DOUSTNEJ

Stanowi jedna z najbardziej fizjologicznych form wsparcia
zywieniowego. Polega na uzupetnianiu diety chorego o od-
zywki, ktére srodowisko medyczne oraz pacjenci szerzej
znaja jako nutridrinki. Takie suplementy wystepujg zazwy-
czaj w postaci ptynnej, w niewielkiej objetosci i dostarcza-
ja $rednio 300 kcal oraz 18 g biatka w porcji. W ten sposéb
zwykta diete mozna uzupetni¢ badz tez catkowicie jg zasta-
pi¢. Warto podkresli¢, ze wspomniane preparaty sg wolne
od potencjalnie szkodliwych sktadnikéw, takich jak gluten,
puryny, cholesterol, a takze klinicznie pozbawione laktozy
- beda wiec bezpieczne dla wiekszosci chorych. Ich asor-
tyment jest naprawde spory. Specjalista z tatwoscig dobie-
rze ten idealny dla konkretnego pacjenta. Ich dostepnos¢
rowniez jest bardzo duza. Odzywki oferuje w zasadzie kaz-
da apteka. Précz wysokoenergetycznych i wysokobiatko-
wych drinkéw, mozna tez wybierac¢ sposrdd tych bogatych
w btonnik (np. przy zaparciach), wskazanych w cukrzycy
(w ktérych sacharoza zastgpiona zostata substancjami sto-
dzacymi) czy bezttuszczowych (np. w chorobach trzustki).

Warto pamietac, ze wprowadzanie ONS-6w do diety wig-
ze sie z pewnymi zasadami. Poza tym, ze nalezy dobierad je
indywidualnie, zgodnie z aktualnym stanem chorego, nie-
zbedne je wyttumaczenie pacjentowi, aby pit je powoli, ma-

Tu znajdziesz
wiecej informacji
0 Zywieniu

w chorobie
nowotworowej

tymi tykami, najlepiej przez min. 45 minut. W przeciwnym
razie moga pojawic sie nudnosci albo biegunka. Dobrze wie-
dzie¢, ze ONS mozna taczyc¢ z potrawami, np. zastgpi¢ nimi
czes¢ jogurtu w koktajlu albo dodac do twarogu i przygoto-
wac nadzienie do nalesnikow. W takiej formie, mdty i stodki
smak odzywek, stanie sie juz mniej wyczuwalny.

ZYWIENIE DOJELITOWE | POZAJELITOWE

Bywa, ze samo wsparcie doustne nie wystarczy lub po pro-
stu nie jest mozliwe. W takiej sytuacji, lekarz moze podjaé
decyzje o zatozeniu dostepu sztucznego do przewodu po-
karmowego. Dzieki niemu bedzie mozliwa podaz odpo-
wiednio przygotowanej diety przemystowej, kompletnej
pod wzgledem wszystkich niezbednych choremu sktad-
nikéw. Kiedys$ w tym celu uzywato sie zmiksowanych diet
kuchennych. Aktualnie wiemy, ze takie postepowanie jest
nie do korica wtasciwe i sprzyja powstawaniu powiktan.
Dodatkowa przewaga gotowych diet przemystowych nad
kuchenna jest tez fakt, ze nie tylko nie zawierajg one sktad-
nikéw potencjalnie szkodliwych i sg wolne od kontaminacji
bakteryjnej, ale takze stanowia idealnie skoncentrowane
zrodto sktadnikow pokarmowych w matej objetosci, co
w przypadku positku domowego jest raczej niemozliwe do
zrealizowania.

Zywienie pozajelitowe, czyli zywienie droga dozylna, to
z kolei forma wsparcia stanu chorego w sytuaciji, gdy dro-
ga dojelitowa jest niemozliwa lub nie wystarczajaca. Diety
przeznaczone do podazy w ten sposéb s3 zlecane przez le-
karzy i przygotowywane w aptekach szpitalnych. Po prze-
szkoleniurodzinyipacjenta,cataproceduramoze odbywad
sie w warunkach domowych, co pozwala zachowa¢ kom-
fort leczenia. Podobnie jak w przypadku zywienia dojelito-
wego, zywienie parenteralnedostarczapacjentowiwszyst-
kiego tego, co jest mu niezbedne. A wszystko po to, by
w XXI wieku nie dopusci¢ do sytuacji, gdy chory umiera
nie z powodu samej choroby, ale po prostu z gtodu.
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Slodkie, ale niezdrowe

Siegamy po nie, gdy mamy zly nastroj, ale rowniez gdy swietujemy pozytywne wydarzenia w naszym zyciu.

Obdarowuja nas nimi inne osoby lub kupujemy je sobie sami. Niejednokrotnie spozywamy je z powodu

braku czasu lub checi szybkiego zaspokojenia glodu. Stodycze - jaki majg wplyw na nasze zdrowie?

Marta Wawryszuk,
specjalista Telefonicznego
Centrum Pacjenta,
fizjoterapeuta

iekszos¢ stodyczy to potaczenie cukréw
i ttuszczéw, s wiec one produktami o wyso-
kiej kalorycznosci, a tanieuchronnie prowadzi

do nadwagi i otytosci. Niestety sktadniki stodkosci, takie
jak syrop glukozowo-fruktozowy, sacharoza czy utwar-
dzone ttuszcze roslinne, nie przynosza nam korzysci zdro-
wotnych. Sprzyjajg powstawaniu otytosci, nowotworéw,
prochnicy, zwiekszaja ryzyko rozwoju grzybicy i zespotu
metabolicznego, ktéry moze doprowadzi¢ do miazdzycy,
cukrzycy typu 2 oraz choréb sercowo-naczyniowych.

ZJEM TYLKO TROSZECZKE...

Z danych GUS wynika, ze coraz mniej stodzimy kawe i her-

bate. Pomimo to, roczne spozycie cukru w przeliczeniu

na jednego Polaka wzrosto o 11 kilograméw w poréwna-
niu do badan przeprowadzonych dziesiec lat temu. Jak to
mozliwe? Przyczyng sg przetworzone produkty i stodzone
napoje. Niektére ze stodyczy sg szczegdlnie szkodliwe.

Oto kilka z nich:

e batoniki i wafelki - sg to produkty wysokokalorycz-
ne. Zaledwie 50 gramoéw batona w czekoladzie do-
starcza nawet 250 kcal! Niestety stodka przekaska
nie zaspokoimy gtodu na dtugo, bardzo szybko wré-
ci on do nas ze zdwojong sita. Dzieje sie tak dlate-
go, ze wolny cukier (pozbawiony btonnika) zawarty
w batoniku powoduje gwattowny wzrost glukozy we
krwi, a nastepnie jej szybki spadek. Tego typu stody-
cze zawierajg rowniez ttuszcze trans, ktére podno-
szg poziom ztego cholesterolu, sprzyjajg cukrzycy,
miazdzycy, a nawet nowotworom.

e biata czekolada - zwies¢ moze nas jej nazwa, ponie-
waz w rzeczywistosci nie ma w sobie ani grama ka-
kao, ktére jest cennym sktadnikiem odzywczym kaz-

dego innego rodzaju czekolady. Okoto 60% procent
sktadu biatej czekolady to cukier, a 15% stanowig
utwardzone kwasy ttuszczowe. Takie potaczenie nie
moze oznaczac niczego dobrego.

e landrynki - kolorowe, twarde karmelki o smaku
owocowym. Rozpuszczaja sie w ustach powoli, nara-
Zajac zeby na préchnice. Az 99% sktadu landrynki to
cukier, wiec bakterie jamy ustnej maja z niej Swietng
pozywke.

e kréwki - podobnie jak batony, zawierajg duzo cukru
i ttuszczéw nasyconych. Dodatkowo s klejace, wiec
pozostajg dtugo na zebach, sprzyjajac préchnicy.

e stodkie napoje gazowane - bardzo kaloryczne
i wzdymajace, z duzg zawartoscig cukru. Niestety
odpowiedniki light nie sg dobrg alternatywa a opinia
dietetykdéw naich temat nie jest jednoznaczna.

JAK Z NICH ZREZYGNOWAC?

Stodycze powodujg wydzielanie serotoniny, nazywanej
hormonem szczescia i trudno sie ich catkowicie wyzby¢.
Niestety samo ich ograniczenie moze nie wystarczy¢, po-
niewaz uzalezniajace dziatanie cukru powoduje mimowol-
ne sieganie po wiecej. Grunt to silne postanowienie i zna-
lezienie dobrej motywacji, np. poprawa wygladu, kondycji
zdrowotnej i fizycznej. Szacuje sie, ze organizm w petni
odzwyczaja sie od stodyczy po 3 miesigcach - wtedy ,sto-
dyczowe napady” powinny zniknac.

ZDROWE ZAMIENNIKI

Jedli nasza dieta bedzie dobrze zbilansowana i oparta na
produktach o odpowiedniej kalorycznosci to cheé na sto-
dycze powinna by¢ tatwiejsza do opanowania. Jesli do-
datkowo zamienimy je na zdrowe przekaski to nie tylko
zadbamy o sylwetke i samopoczucie, ale rowniez dostar-
czymy naszemu organizmowi wielu witamin i sktadnikéw
mineralnych. Oto najlepsze przekaski: swieze warzywa
i owoce, suszone warzywa i owoce (chipsy z warzyw i owo-
cow), orzechy, wafle ryzowe, chrupkie pieczywo, przetwo-
ry mleczne o niskiej zawartosci ttuszczu.
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Piec, gotowad,
a moze dusié?

Duza czesc positkow, ktore spozywamy, wymaga wczesniejszej obrobki termicznej. Warto zastanowic sie,

w jaki sposob przygotowac potrawy, aby byly nie tylko smaczne, ale i zdrowe.

Agnieszka Matosek,

specjalista Telefonicznego
Centrum Pacjenta,

technolog zywnosci

otowanie, smazenie, pieczenie, a moze duszenie?

Co wybrac? Ponizej przedstawiamy zalety i wady

najpopularniejszych technik kulinarnych i podpo-
wiadamy, ktore z nich przystuza sie Waszemu zdrowiu.
Gotowanie to najpopularniejszy i zarazem najzdrowszy
sposéb przygotowywania potraw, poniewaz nie pro-
wadzi do powstawania niekorzystnych zwigzkéw che-
micznych. Moze natomiast powodowacd straty nawet
30-40% witamin i mineratow, ktére w trakcie gotowa-
nia czesciowo przechodza do wody. Istotna jest dtugosé
gotowania. Im produkt dtuzej pozostaje w wodzie, tym
straty moga by¢ wieksze. Wazne jest zatem, aby kazdy
produkt gotowac przez minimalny potrzebny do tego
czas oraz aby produkty wrzucaé¢ do wrzacej juz wody.
Dobra alternatywg dla gotowania tradycyjnego jest go-
towanie na parze. Przygotowywanie potraw w ten spo-
sob minimalizuje straty wartosci odzywczych.
Duszenie to proces, w ktdrym taczy sie krotkie smaze-
nie produktu z jego pdzniejszym gotowaniem w matej
ilosci wody. Aby uzyskaé danie tatwiej strawne mozna
pomina¢ wstepne smazenie na rzecz dtugotrwatego go-
towania w matej ilosci wody z ewentualnym niewielkim
dodatkiem ttuszczu. Dzieki duszeniu uzyskujemy potra-
wy miekkie i soczyste.
Blanszowanie wykorzystuje sie przy przygotowywa-
niu delikatnych owocéw i warzyw. Technika ta polega
na zanurzeniu na kilkanascie do kilkudziesieciu sekund
Zywnosci we wrzatku a nastepnie schtodzeniu jej w zim-
nej wodzie. W ten sposdb mozemy przygotowywac np.
liscie szpinaku czy brokuty. Co wazne, blanszowanie nie
obniza znaczaco wartosci odzywczych produktu. Za-
chowuje ich kolor i smak.

Smazenie to zdecydowanie naduzywana metoda obrébki
zywnosci, ktora stusznie jest uwazana za niezdrowa. Prze-
prowadza sie je w temperaturze ok. 150-200 stopni Cel-
sjusza. W czasie smazenia powstajg zwigzki z tzw. reakcji
Maillarda, tj. potaczenia biatek i cukrow. Wptywaja one na
specyficzny smak, zapach i wyglad smazonych potraw.

Jezeli decydujemy sie na przygotowanie potraw
w ten sposob, warto kierowac sie kilkoma zasadami:

nie smazymy produktow w gtebokim ttuszczu,
wybieramy ttuszcz o mozliwie wysokim punkcie
dymienia i matej zawartosci wielonienasyconych
kwasoéw ttuszczowych, np. masto klarowane,

oliwe z oliwek, olej rzepakowy, olej kokosowy,
unikajmy smazenia na oleju stonecznikowym,
sojowym, z pestek winogron i na margarynie,
produkty smazymy najkrécej jak to mozliwe (zbyt
dtugie smazenie moze prowadzic¢ do rozktadu
ttuszczu i powstawania zwigzkéw rakotworczych,
np. akroleiny).

Pieczenie jest to proces, w ktérym potrawe poddaje sie
ogrzewaniu w piecu lub w piekarniku, w srodowisku go-
ragcego powietrza. W zwigzku z tym, ze z reguty do tej ob-
roébki nie dodaje sie dodatkowych ttuszczéw uwaza sie jg
za zdrowsza. Nalezy natomiast pamietaé, ze tak jak pod-
czas smazenia, tutaj rowniez uzyskujemy bardzo wysoka
temperature obrobki. W zewnetrznej czesci potrawy, kto-
ra jest pod bezposrednim dziataniem temperatury, takze
powstajg wspomniane wyzej zwigzki z reakcji Maillarda.
Nadajg one potrawie specyficzny wyglad - tzw. brazo-
wa skérke. Niestety spozywane w zbyt duzych ilosciach
moga przyczyniac sie do powstawania choréb, w tym
nowotworow.

Pamietajmy, aby starac sie jak najczesciej wybierac zdrow-
sze metody przyrzadzania zywnosci, dzieki temu przygo-
towywane dania bedg nie tylko smaczne, ale takze zdrowe.
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DBAM O SIEBIE

Sekrety

zdrowego snu

Kazdy cztowiek zna to mife uczucie zasypiania, gdy oczy powoli si¢ zamykajg, a mysli ptyna coraz

wolniej. Organizm w koncu moze pozwoli¢ sobie na upragniony odpoczynek po dtugim, ciezkim dniu.

Jak jednak spac, aby sie naprawde wyspac?

Sandra Lazuga,
specjalista Telefonicznego
Centrum Pacjenta, dietetyk

i

JAKTO SIE DZIEJE, ZE ZASYPIASZ?

Lezac w tézku mato kto zastanawia sie, jak wiele me-
chanizméw zachodzi, abysmy mogli zasna¢, czyli wpro-
wadzi¢ organizm w fizjologiczny stan, charakteryzujacy
sie zmniejszong wrazliwoscig na bodzce zewnetrzne
i ograniczonym kontaktem z otoczeniem. Wspomniane
mechanizmy umozliwiajgce sen, dzieli sie na dwie grupy:
regulujace czas snu za pomoca neurotransmiteréw (che-
micznych substancji wystepujacych w mozgu) oraz do-
stosowujace czas snu do rytmu dobowego poprzez bodz-
ce zewnetrzne, np. obecnosé swiatta. Do drugiej grupy
nalezy na przyktad mechanizm, w ktérym gtéwna role
gra melatonina - hormon produkowany przez gruczot,
znajdujacy sie w mézgu - szyszynke.

W duzym skrécie wyglada to nastepujaco: szyszynka
dostaje sygnat z siatkdwki oka o stopniu oswietlenia oto-
czenia, w ktoérym sie znajdujemy gdy jest on odpowied-
nio maty, szyszynka produkuje melatonine, ktéra z kolei
umozliwia zasniecie i reguluje fazy snu.

FAZY SNU - NREM | REM

Podczas snu reakcje na bodzce zewnetrzne sg zmnigjszo-
ne, jednak nasz uktad nerwowy jest caty czas aktywny. Na
podstawie tego, z jakg aktywnoscia pracuje, sen mozemy
podzieli¢ na cykle, a cykle na fazy: NREM - sen bez szyb-
kich ruchéw gatek ocznych i REM - sen z szybkimi rucha-
mi gatek ocznych. Fazy réznicujemy na podstawie trzech
parametrow: czynnosci bioelektrycznej moézgu, ruchéw
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gatek ocznych oraz napiecia miesni. Jeden cykl zazwyczaj
trwa od 80 do 120 minut i wyglada nastepujaco:

NREM—N1 -> NREM—N2 -> NREM—N3 -> NREM—N2 -> REM

Faza NREM dzieli sie na 3 stadia, gdzie N1 to sen najptyt-
szy a N3 to sen najgtebszy - w tym stadium najbardziej
wypoczywamy. W fazie REM, ktdra trwa zwykle okoto
15 minut, $nimy. Srednio podczas snu trwajacego 6-8 go-
dzin, pojawia sie od 4 do 6 cykli. Fizjolodzy wyjasniaja, ze
obudzimy sie wypoczeci, jesli w ciagu nocy pojawia sie co
najmniej 3 cykle. Niektorzy twierdza réwniez, ze warto
planowac wybudzenie tak, aby obudzi¢ sie w fazie REM,
czyli pod koniec cyklu. Wiedzac, ze kazdy cykl trwa oko-
to 1,5 godziny, budzik powinien zadzwoni¢ po réwnych
4 lub 5 cyklach, czyli po 6 lub 7,5 godzinach.

SEN TO ZDROWIE

Poniewaz zapotrzebowanie na sen jest $cisle uwarunko-
wane wiekiem i czynnikami genetycznymi, trudno podaé
uniwersalng ilos¢ czasu potrzebna na sen, po ktérym be-
dziemy jak nowo narodzeni. Zapotrzebowania na sen nie
da sie oszukaé. Nawet jesli okresowo jestesmy zmusze-
ni do tego, aby sypia¢ mniej niz potrzebujemy, w korncu
nasz uktad nerwowy bedzie domagat sie szybkiego nad-
robienia brakéw, na przyktad poprzez ostabienie ukta-
du odpornosciowego i chorobe organizmu. Dbajac wiec
o zdrowie, dbaj o odpowiednig ilo$¢ snu.

Warto zastanowi¢ sie od czego, oprdcz czasu, moze zale-
zec jakos¢ naszego snu. Wiedze te mozemy w praktyczny
sposob wykorzystac, aby uprzyjemnic¢ poranki sobie i na-
szym bliskim. Cho¢ ciezko w to uwierzyé, rutyna wycho-
dzi nam na dobre - zwieksza warto$¢ naszego snu, gdy
zasypiamy i wstajemy o statych porach. Aby to osiggnaé,



unikaj drzemek w ciggu dnia. Gdyby jednak zdarzyto sie
zdrzemnaé, nie spij dtuzej niz 1 godzine. Podczas snu tem-
peratura naszego ciata spada, dlatego gdy w sypialni jest
za ciepto lub za zimno, odczytujemy to jako zagrozenie,
atowydtuzaczas czuwaniai ptytkiego snu. Warto zadba¢d
o optymalng temperature (okoto 24 stopni Celsjusza)
oraz wilgotnos$¢ powierza (50%). Aby to osiggnac, sta-
raj sie codziennie przewietrzy¢ sypialnie oraz zapewnij
w niej wiasciwg wentylacje. Hatas lub gtosne dzwieki nie
sg sprzymierzencami snu gtebokiego. Jesli to od nas za-
lezy, zadbajmy o dobrj izolacje, tak aby dZzwieki gtosnej
ulicy nas nie budzity. Uwazaj, aby nie zasypia¢ w towarzy-
stwie elektroniki, np. telewizora, ktéry pozostaje wtaczo-
ny gdy $pisz lub telefonu komorkowego. To wbrew pozo-
rom wptywa na nasz uktad nerwowy, ktoéry pobudzany
nie moze wprowadzi¢ organizmu w faze snu gtebokiego.

WSTAN JAK NOWO NARODZONY

Nadobry sen wptywa takze rozluznienie naszych miesni
oraz odpowiednia pozycja snu. Poswiec czas, aby ustali¢
z fizjoterapeutg jaki materac i jaka poduszka bytyby dla
Ciebie najlepsze. Nie rob drzemek w ciggu dnia na nie-
wygodnej kanapie lub fotelu. Postaraj sie utrzymywacd
pomieszczenie, w ktérym $pisz w czystosci - regular-
nie Scieraj kurze i odkurzaj, zmieniaj posciel. W sypial-
ni szybko gromadzj sie roztocza, a to sprzyja alergiom
i problemom z oddychaniem. Nie ma nic gorszego niz za-
tkany nos w srodku nocy! Bez watpienia najlepszy sen
przychodzi wtedy, gdy jestesmy zmeczeni. Warto wiec
zazy¢ nieco ruchu! Spacery, gimnastyka, praca w ogro-
dzie nie tylko poprawia kondycje, pomoga takze dobrze
sie wyspac. Emocje réwniez wptywaja na nasz sen, dla-
tego pamietaj, aby zadbac nie tylko o ciato, ale tez o du-
cha. Dobrym pomystem moze okazac sie ciepta kapiel,
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ulubiona muzyka czy ¢wiczenia oddechowe. Duze zna-
czenie maja réwniez spozywane positki. Zaplanuj je tak,
aby zasypiajac nie odczuwaé gtodu, ale i nie by¢ prze-
jedzonym. Ostatni positek powinien by¢ zjedzony na
2-3 godziny przed snem i by¢ lekkostrawny, dlatego
unikaj produktéw smazonych, mocno przetworzonych,
pikantnych, ttustych i stodkich. Zwré¢ uwage na porcje,
stosujac sie do zasady, aby kolacja byta jednym z naj-
mniejszych positkéw w ciggu dnia. Pamietaj, ze spozy-
wanie napojow zawierajacych kofeine lub alkohol wpty-
wa niekorzystnie na jakos¢ snu i utrudnia zasypianie.

DLACZEGO WARTO DBAC O JAKOSC SNU?

Naukowcy czesto wskazujg, ze nasze zycie za dnia zalezy

od dobrze przespanej nocy. Ich zdaniem liczy sie nie tylko

ilo$¢, ale tez jakos$¢ snu. Co zyskujesz, dbajgc o zdrowy sen?

e silny uktad odpornosciowy, dzieki czemu organizm
bedzie skuteczniej bronit sie przed chorobami;

e szybszy metabolizm oraz regeneracje, co poprawia
gojenie sie ran;

e lepsze panowanie nad nawykami zywieniowymi,
mniejszy apetyt na stodkie lub ttuste potrawy;

e redukcje napiecia i stresu, zmniejszenie ryzyka de-
presji;

e poprawe pamieci i szybsze przyswajanie nowych in-

formaciji;

pozytywne nastawienie i energie do zycia.

Jesli pomimo wprowadzenia w zycie powyzszych rad, da-
lej zmagasz sie z bezsennoscig, czesto budzisz sie w nocy
i nie mozesz ponownie zasngé, porozmawiaj z lekarzem.
Sen jest bardzo wazny, a jego dtugotrwaty brak moze by¢
niebezpieczny. Warto szukaé¢ pomocy w odpowiednich
osrodkach leczenia zaburzen snu.
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i onkologicznej oraz specjalista
zywienia klinicznego

dr n. med. Pawet Kabata,
specjalista chirurgii ogolnej

Przepuklina okotostomijna to schorzenie, z ktorym zmaga sie rzesza pacjentow stomijnych.

Nie oznacza jednak, ze wystapi u kazdego chorego. Warto tez wiedziec, ze nie zawsze przepuklina

Jest wskazaniem do operacji. Wedtug danych tylko od 10 do 20 procent pacjentow z kolostomia

(przetoka na jelicie grubym), u ktorych wystepuje to powiktanie, poddawanych jest zabiegowi

chirurgicznemu. Inaczej wyglada sytuacja u pacjentow z ileostomia, czyli przetoka na jelicie

cienkim. Tutaj do operacji kwalifikuje sie od 50 do 70 procent pacjentow.

Aleksandra

Zalewska-Stankiewicz

odstawowym objawem prze-
P pukliny okotostomijnej, ktory

powinien zaniepokoi¢ pacjen-
ta, jest nienaturalne wybrzuszenie
powtok brzucha w bezpos$rednim sa-
siedztwie stomii. Wybrzuszenie naj-
czesciej ma ksztatt miekkiego guza,
ktéry z czasem sie powieksza. Guz
jest najbardziej widoczny w pozycji
stojacej lub siedzacej i moze cho-
wac sie, gdy pacjent lezy. Uwypukla
sie takze wtedy, kiedy pacjent kicha,
kaszle albo podnosi ciezki przedmiot.
Wybrzuszenie moze utrudnia¢ funk-
cjonowanie stomii lub powodowacd
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trudnosci w prawidtowym przylega-
niu sprzetu stomijnego.

O tym, co to jest przepuklina, dla-
czego sie tworzy i na czym polega
operacja jej usuniecia rozmawiamy
z dr. n. med. Pawtem Kabata, specja-
listg chirurgii ogdlnej i onkologicznej
oraz specjalistg zywienia kliniczne-
go z Kiliniki Chirurgii Onkologicznej
w Gdansku. Doktor Kabata zajmuje
sie chirurgicznym leczeniem nowo-
tworéw jamy brzusznej, piersi i tkanek
miekkich oraz leczeniem zywienio-
wym chorych onkologicznych. Wsp6t-
tworzy wytyczne leczenia zywie-
niowego w onkologii. Prowadzi blog
,Chirurg Pawet - o chirurgii inaczej”.

Cotojest przepuklina okotostomijna?
Przepuklina jest to nieprawidtowe
uwypuklenie zawartosci jamy brzusz-

nej przez otwér w powtokach ciata.
W przypadku przepukliny okotosto-
mijnej dochodzi do wydostania sie
narzaddw jamy brzusznej, najczesciej
jelita, przez otwdr w Scianie brzucha,
przez ktéry wytaniana jest stomia.

Dlaczego pojawia sie przepuklina?
Przyczyna powstawania przepukliny
jest ostabienie tkanek w powtokach
brzucha, co powoduje powiekszanie
sie otworu, przez ktory przebiega
stomia. W konsekwencji prowadzi to
do powstania nadmiaru przestrzeni,
w ktéra moga sie przemiescic narzady.
Dochodzi do tego najczesciej w przy-
padku wystepowania nadmiernego
ciSnienia w obrebie jamy brzusz-
nej, ktére moze by¢ spowodowane
np. uporczywym kaszlem, nadwagg
lub dzwiganiem ciezaréw czy wyko-



nywaniem prac sitowych we wcze-
snym okresie po jej wytworzeniu.
Druga najczestszg przyczyng jest
ostabienie tkanek, do ktérego moze
dochodzi¢ w wyniku infekcji tkanek
wokoét stomii, czy wskutek starzenia
sie tkanek u oséb wiele lat po wyto-
nieniu stomii.

Jak mozna zapobiec powstaniu
przepukliny brzusznej okotosto-
mijnej?

Najlepszym sposobem zapobiegania
wystagpienia przepukliny okotosto-
mijnej jest wyeliminowanie czynni-
kéw zwiekszajacych ryzyko jej wy-
stgpienia. Mam tutaj na mysli miedzy
innymi redukcje masy ciata u oséb
Zz nadwaga. Pacjent powinien obo-
wigzkowo rzucié¢ palenie. Nalezy row-
niez unikaé¢ sportow sitowych i prac
wymagajgcych dzwigania znacznych
ciezarow. W przypadku wykonywa-
nia takich prac warto pamietac o no-
szeniu specjalnych paséw wzmacnia-
jacych powtoki brzucha.

Pacjent nie musi jednak catkowicie
rezygnowac ze sportu. Regularna
aktywnos¢ fizyczna dostosowana
do wymogdéw pacjentéw ze sto-
mia, a takze wykonywanie éwiczen

4

WYWIAD Z CHIRURGIEM

wzmacniajacych  powtoki  jamy
brzusznej, po wczesniejszej konsul-
tacji z lekarzem lub fizjoterapeuts,
naleza do czynnikéw, ktére moga
korzystnie wptynac na zmniejszenie
ryzyka przepukliny.

Na czym polega operacja usuniecia
przepukliny?

Operacja przepukliny okotostomij-
nej polega na odprowadzeniu jej
zawartosci do jamy brzusznej, wy-
ciecia tzw. worka przepuklinowego,
czyli naddatku btony otrzewnowe;j
pokrywajacego wypuklajagce sie
narzady oraz zaopatrzeniu ubytku
w tkankach. W zaleznosci od rozmia-
ru moze ona wymagac tylko zeszycia
tkanek i ich wzmocnienia przy uzyciu
specjalnej siatki lub, w sytuacjach
zaawansowanych, nawet likwidacji
stomii, zamkniecia ubytku i wytonie-
nia stomii w innym miejscu powtok
brzucha.

Pamietajmy, ze to zawsze lekarz spe-
cjalista ocenia koniecznos¢ wykona-
nia operacji i decyduje o wyborze
najkorzystniejszej formy leczenia
i techniki wykonania zabiegu, majac
na uwadze dobro pacjenta.

Na co pacjent ze stomia musi zwré6-
ci¢ szczegdlna uwage po takiej ope-
racji?

Nalezy zwrécié¢ szczegolng uwage
na zapobieganie jej nawrotowi, czyli
w miare mozliwosci unikanie wspo-
mnianych wczesniej czynnikéw ry-
zyka. Jak po kazdej operacji, nalezy
sie oszczedzad, unikaé wysitku i na-
bierac sit.

W ostatnich latach pojawiaty sie
doniesienia o stosowaniu siatki
wzmachiajacej juz w czasie pier-
wotnego zabiegu wytaniania sto-
mii, co miatoby zapobiegac powsta-
waniu przepuklin okotostomijnych.
Co Pan o tym sadzi?

W naszym osrodku nie stosuje sie
tego typu podejscia. Cho¢ dane z li-
teratury medycznej sa obiecujace
i w petni uzasadnione, to jednak do
chwili obecnej nie istniejg jedno-
znaczne wytyczne odpowiadajace na
te kwestie. W zwiagzku z powyzszym
nalezy poczekaé, az Srodowiska na-
ukowe beda w stanie sformutowaé
jednoznaczne wnioski na podstawie
danych z odpowiedniej jakosci badan.

Czynimy zycie tatwiejszym

Jezeli jestes nowo operowanym pacjentem lub przygotowujesz sie do operacji wytonienia
stomii i chcesz uzyska¢ pomoc i wsparcie Program Coloplast Care jest wtasnie dla Ciebie.

W ramach Programu Coloplast Care oferujemy wsparcie dla pacjentéw stomijnych od pierwszych dni po wyjsciu ze szpitala.
Zapewniamy jego uczestnikom catoroczng opieke dostarczajqgc informacje na temat réznych zagadnieri zwigzanych

ze stomiq oraz ugruntowujqc ich wiedze, przekazanq przez pielegniarke w szpitalu.

Telefoniczne )
Centrum %

Pacjenta
Coloplast

800 300 300

Dotqcz do Programu Coloplast Care

Program Coloplast Care zapewnia:

« dedykowanego Opiekuna oraz bezptatng Karte Uczestnika Programu

« bezptatny dostep do ekspertéw Telefonicznego Centrum Pacjenta

= rzetelne porady dot. refundagji, produktdw, zycia ze stomig

= pomoc w doborze rozwigzania dedykowanego do indywidualnych ksztattéw ciata

Zadzwon pod bezptatny numer 800 300 300
lub wypetnij formularz na naszej stronie www.coloplast.pl/care

Coloplast”

<Care



Adrianna Sobol,
psycholog
i psychoonkolog

CHOROBA POTRZEBUJE

normalnosci

- Rak to nie wyrok, ale to duze wyzwanie, ktore moze bardzo poturbowac, ale tez przyniesc
wiele dobrego — mowi Adrianna Sobol — psycholog i psychoonkolog w Szpitalu Onkologicznym
Magodent w Warszawie, cztonek Zarzadu Fundacji OnkoCafe — Razem Lepie;.

Aleksandra

Zalewska-Stankiewicz

Jakie s3 najczestsze reakcje cho-
rego na wiadomos¢ o chorobie no-
wotworowej?

Pierwsza reakcja na informacje o dia-
gnozie to szok i niedowierzanie. Nie
ma pacjenta, ktéry bytby przygoto-
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wany na taka sytuacje. Wiadomos¢
o chorobie nowotworowej wywotu-
je traume, ktdra rzuca pacjenta i jego
bliskich na gteboka wode, bez kota
ratunkowego. Pojawia sie lek przed
samym leczeniem, a takze przed tym,
jak bedzie wygladato moje zycie po
diagnozie. Pacjentowi towarzyszy
rowniez strach przed reakcjami naj-
blizszych i wspotpracownikoéw. Pa-
mietajmy, ze choroba dotyka caty
system rodzinny. Pacjenci potrzebuja

przewodnika, ktéry poprowadzi ich
po labiryntach niewiedzy. Jest to nie-
zwykle wazne, chociazby w kontek-
Scie znalezienia wtasciwego miejsca
do leczenia.

Czego jeszcze boi sie pacjent?

Pojawia sie pewien rodzaj zagubie-
nia i brak poczucia bezpieczenstwa.
Pacjent bardzo potrzebuje wsparcia
nie tylko w kontekscie medycznym,
ale tez psychologicznym. Chory musi



zmierzy¢ sie z pytaniami: Co dalej z
moim zyciem? Jak o chorobie powie-
dzie¢ rodzinie? Czy i w jaki sposéb po-
informowadé pracodawce? Trzeba tez
zmierzy¢ sie z wieloma mitami na te-
mat raka. W takich sytuacjach mozna
zwrécic sie o pomoc do specjalistow.
Moja codzienna praca polega na byciu
tacznikiem pomiedzy lekarzem a pa-
cjentem.

Jakie emocje towarzysza pacjen-
towi od momentu, kiedy dowiadu-
je sie o chorobie do chwili, gdy sie
Z nig pogodzi? O ile w ogble mozna
mowic¢ o pogodzeniu sie z nowo-
tworem.

Wyrédznia sie poszczegdlne etapy
przezywania choroby. Na poczatku
jest szok i niedowierzanie. Drugi jest
etap ztosdci i zalu i to jest moment,
aby pacjent mégt swoje emocje wy-
krzyczeé. Woéwczas niewskazane jest
pocieszanie przez najblizszych: nie
ptacz, nie martw sie, wszystko bedzie
dobrze. To puste hasta, ktére nic nie
wnoszg, a moga dodatkowo rozzto-
$ci¢ chorego. Pdzniej pojawia sie etap
trzeci - targowanie sie z losem, duzo
negatywnego myslenia. Na przyktad
pacjent zaczyna mysleé, ze jesli zro-
bi to czy to, choroba minie. Na tym
etapie czesto dochodzi do depres;ji,
poniewaz pacjent musi przezy¢ zato-
be po sobie zdrowym. Nie dlatego, ze
nigdy nie bedzie zdrowy, ale dlatego,
ze jego myslenie o zdrowiu sie zmieni.
Na koncu jest etap akceptacji, chociaz
ja tego stowa nie lubie. Pacjent nigdy
nie pogodzi sie z choroba. Moze na-
uczycsie z nig zy¢, oswoié, przyjac role
pacjenta.

W jaki sposéb chory powinien my-
$le¢ o chorobie?

Jeden z najczesciej spotykanych mi-
téw jest taki, ze rak to koniec Swiata.
Pacjentom sie wydaje, ze czeka ich
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WYWIAD Z PSYCHOLOGIEM

Smier¢, ze beda traci¢ wtosy, nosic¢
chustke i wymiotowaé po chemii.
Dlatego wazne jest, aby chorzy po-
znali przyktady innych osoéb, ktére
mimo nowotwordw normalnie zyja,
chodzg do pracy. Wazne jest, aby
przyja¢ myslenie, ze rak to nie wyrok,
ale to duze wyzwanie, ktére moze
bardzo poturbowaé, ale tez przyniesé
wiele dobrego. Czesto osoby, ktore
wygraty z nowotworem podkreslaja,
ze dzieki chorobie na lepsze zmieni-
fa sie jako$¢ ich zycia, postrzegania
Swiata i umiejetnos¢ dbania o siebie.

Jak madrze wspiera¢ chorego?
Bycie dobrym wsparciem w obliczu
choroby nowotworowej to najwiek-
sza sztuka. Ani pacjent nie jest przy-
gotowany na taka sytuacje, ani jego
bliscy. Wspiera¢ madrze to wzigé na
siebie petng gotowos¢ na to, aby to-
warzyszy¢ pacjentowi w chorobie. Ta
gotowos¢ to umiejetnos¢ bycia z tg
osoba. Jak trzeba porozmawiaé, to
sie rozmawia. Jak trzeba otrzec tzy,
to sie je ociera. A jak trzeba pomil-
czed, to sie milczy. To réwniez goto-
wos¢ do rozmow na trudne tematy.
Nie uciekajmy od nich. Warto tez
fundowac sobie i pacjentowi drobne
przyjemnosci.

Czesto chorzy zamykaja sie na
swiat. Bliscy powinni ich chronié
przed tym swiatem czy poméc na
ten swiat sie otworzy¢?

Wazne, aby nie ukrywaé choroby.
Poniewaz jesli ja ukrywamy, to sami
siebie bardziej straszymy. Choroba
potrzebuje normalnosci. Jesli do tej
pory chory wykonywat w domu pew-

Pamietaj!

ne obowiagzki, to porozmawiajmy
Z nim o tym, na ile bedzie w stanie
dalej sie w nie angazowad. Nie od-
suwajmy go od wszystkiego. Pozwa-
lajmy pacjentowi na jak najwieksza
aktywnos$¢. Wspierajmy go podczas
wizyt u lekarza, pomoézmy mu sie
do nich przygotowaé. Zapiszmy na
kartce pytania do lekarza, rébmy
takze notatki podczas wizyty. Naj-
czesciej pacjent jest w tak wielkich
emocjach, ze nie pamieta potowy in-
formaciji, jakie przekazuje mu lekarz.
Inng kolosalng rolg rodziny jest szu-
kanie wsparcia w zakresie psycho-
onkologii, aby pacjent mogt znalez¢
u specjalisty przestrzen do rozmo-
wy. To wsparcie przeznaczone jest
tez dla bliskich chorego. Majg oni do
odegrania gteboka role w kontek-
scie zadbania o pacjenta.

Czasem pacjenci moga protesto-
wac, moéwiac: Ale w czym moze mi
poméc psychoonkolog? Przeciez
choroby mi nie zabierze...

Choroby nie zabierze, to prawda, ale
moze pomoc pouktadac emocje. Na-
stawienie psychiczne odgrywa istot-
ng role w radzeniu sobie z choroba.
Pomaga w ztagodzeniu ubocznych
skutkéw leczenia. Osobie obcej ta-
twiej jest bezkarnie, bez wyrzutéw
sumienia, wyrazi¢ to, o czym sie mysli.
Skonfrontowac sie z lekiem i ze stra-
chem. Kontakt z psychoonkologiem
moze dostarczy¢ pacjentowi wiedzy.
A pacjenta dobrze poinformowane-
go leczy sie o wiele skuteczniej. A my
nie chcemy leczy¢ tylko skutecznie
pod wzgledem medycznym, ale chce-
my tez leczy¢ coraz lepiej jakosciowo.

Choroba onkologiczna moze sprawic, ze bedziesz czut sie bezradny i zagu-
biony. Jesli potrzebujesz pomocy i wsparcia, zgtos sie do specjalisty.
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Kamil Piatek,
fizjoterapeuta

NAWET NA LOZKU SZPITALNYM MOZNA ¢EWICzYC

Strach przed nawet najmniejszg aktywnoscig fizyczna to uczucie, ktore towarzyszy pacjentom z

wytoniong stomia. Im wczesniej przetamia w sobie opory przed cwiczeniami, tym lepiej. Wzmocnienie

ostabionych miesni brzucha nie tylko reguluje perystaltyke jelit, ale tez pomaga szybciej wrocic

pacjentom do sprawnosci. O tym, kiedy mozna rozpoczac cwiczenia i dlaczego s3 one tak wazne

rozmawiamy z Kamilem Pigtkiem, magistrem fizjoterapii ze Szczecina.

Aleksandra

Zalewska-Stankiewicz

Czy rzeczywiscie strach jest pod-
stawowa blokada w podjeciu ak-
tywnosci po operacji?

Tak, po operacji pacjent musi zmie-
rzy¢ sie z bélem i z nowa sytuacja.
Musi oswoic sie z konsekwencjami,
jakie wigzg sie z zabiegiem wytonie-
nia stomii. Do tego dochodzi nauka
czynnosci higienicznych. Ale trzeba
przy tym wszystkim pamietaé, jak
wazny jest powrdt do aktywnosci
fizycznej. Jako fizjoterapeuta moge
powiedzie¢, ze w tym zakresie po-
czatki moga sprawiac pacjentom wie-
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le trudnosci. Nie moze by¢ to jednak
powdd do rezygnowania z ¢wiczen,
gdyz poczatkowy czas i ograniczenia
Z nim zwigzane sa dla pacjentéw po
prostu czym$ nowym. Po pewnym
czasie zauwazalne staja sie pozytyw-
ne zmiany zachodzace w organizmie.
Przekonuje to zazwyczaj do uprawia-
nia regularnej aktywnosci ruchowej
i co za tym idzie, pomaga w szybszym
powrocie do zdrowia.

Kiedy mozna rozpoczaé¢ c¢wicze-
nia? Czy jeszcze na t6zku w sali
szpitalnej?

W pierwszych dniach po odbytym
zabiegu operacyjnym wytonienia
stomii, ¢wiczenia przede wszyst-
kim musza by¢ prowadzone z duza
ostroznoscia. Zaczynamy juz na toz-

ku szpitalnym, jezeli oczywiscie stan
zdrowia chorego na to pozwala. Na
tym etapie skupiamy sie na éwicze-
niach oddechowych, przeciwzakrze-
powych oraz nauce bezpiecznego
kaszlu i efektywnego odkrztuszania.
Waznym elementem wczesnej reha-
bilitacji jest nauka pozycji utozenio-
wych i pionizacja. Pionizacje, jezeli
jest to mozliwe, staramy sie wprowa-
dzi¢ juz w drugiej dobie po operaciji.

Czy kazdy, nawet najmniejszy ruch
ma znaczenie, dla ciata, dla tkanek?
Jest wiele waznych korzysci zdro-
wotnych ptynacych z regular-
nej aktywnosci ruchowej. Przede
wszystkim wptywamy na poprawe
metabolizmu, poprawiamy gospo-
darke weglowodanowg i lipidowa.
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WYWIAD Z FIZJOTERAPEUTA

Stomicy na temat aktywnosci

Na pewno pierwszy miesiqgc po operacji jest ciezki, poniewaz wtedy pacjenci myslq bardziej o rzeczach
zwiqgzanych z codziennym funkcjonowaniem ze stomiq, a dopiero potem skupiajq sie na tym, co da-
lej. Ja jestem zwigzany ze sportem zawodowo, wiec u mnie powroét do wysitku fizycznego musiat by¢
natychmiastowy, ale generalnie mysle, ze kazdy stomik powinien wdrozy¢ aktywnos¢ fizyczng, by na

nowo powrdci¢ do normalnego zycia, funkcjonowania. (...) Duzq role odgrywa psychika. Z doswiadcze-
nia pamietam, ze na poczqgtku byto mi ciezko, wydawato mi sie, ze wszyscy wiedzq, ze mam stomie
i pojawiajq sie mysli, czy aby na pewno powinienem ¢wiczyc. Trzeba sie przetamac.

Ponadto ruch wptywa pozytywnie
na jakos$¢ uktadu miesniowo-szkiele-
towego. Aktywnos¢ ruchowa ma za
zadanie poprawi¢ nasze samopoczu-
cie, zmniejszy¢ napiecia, stresy oraz
wzmocni¢ naszg odpornosé, zeby
ogoblny stan zdrowia byt na zadowa-
lajacym nas poziomie.

Jakie s3 przeciwwskazania do ¢wi-
czen?

Samo posiadanie stomii nie jest
przeciwwskazaniem do uprawia-

Pan Michat z Warszawy

Zawsze bytam aktywnqg osobg, korzystajqgcq z sitowni, basenu,
jezdzitam takze na rowerze. Operacja wytonienia stomii byta dla
mnie ciezkim przezyciem, ale dzisiaj wiem, Zze uratowata moje zycie,
dlatego postanowitam, ze do sportu postaram sie wrdcic jak naj-
szybciej. Uwielbiam chodzic, dlatego staram sie robic to codziennie
- gdy pogoda sprzyja chodze na dtugie spacery, gdy jest brzydko -

wybieram bieznie. Aktywnosc¢ fizyczna sprawia, Ze ciesze sie zyciem
i mam wrazenie, zZe to Zycie znéw wykorzystuje. Nowym pacjentom,
ktoérzy planujqg powrdci¢ do aktywnosci fizycznej polecitabym pasek
mocujqcy do worka, ktory podtrzymuje przylepiec oraz pas przeciw
przepuklinowy z otworem na stomie.

Pani Renata z Krakowa

rego musiano przeprowadzi¢ wyto-
nienie stomii, co tez jest tutaj bardzo
wazna kwestia. Nie unikajmy jednak
aktywnosci. Kiedy wrécimy ze szpita-

nia aktywnosci fizycznej. Jednak
wszystko zalezy od stanu zdrowia.
W niektérych przypadkach warto
zwréci¢ uwage na powdd, dla kto-

lado domu, nie pozwalajmy domowni-
kom, aby we wszystkim nas wyreczali.
Ruch to samo zdrowie, o ile bedziemy
rozsadnie go stosowac.

Kamil Piatek wskazuje najprostsze éwiczenia dla pacjenta stomijnego. Pamietaj! Przyktadowy ze-
staw ¢éwiczen do wykonania w szpitalu powinien by¢ indywidualnie skonsultowany i dobrany przez
fizjoterapeute. Oto kilka przyktadowych zestawoéw ¢wiczen w okresie pooperacyjnym:

Pot6z obie dtonie na klatce piersiowej. Nastep-
nie wykonaj wdech nosem, dociskajac jedno-
czesnie je do klatki piersiowej stawiajac opor.
Wydech ustami wykonaj swobodnie.

Powoli nabierz powietrze nosem, nastepnie
wykonaj szybkie i krétkie przerywane wydechy
ustami.

Wykonaj maksymalny wdech nosem, nastepnie
wydychaj powietrze kaszlac, wymawiajac kaz-
dorazowo gtoske ,h” (,hy”).

Wykonaj maksymalny wdech nosem, nastepnie
wykonaj trzy kaszlniecia i wydmuchaj ustami
resztke powietrza.

W pozycji lezacej na plecach, naprzemiennie
zginaj i prostuj stopy w stawach skokowych.
W pozycji siedzacej z opuszczonymi nogami
poza t6zkiem wznie$ wyprostowane ramiona,
wykonuja wdech nosem (staramy sie, zeby caty
ruch byt zsynchronizowany z dtugoscia wde-
chu), nastepnie opuszczamy ramiona z wyde-
chem ustami.

W pozycji jw. napnij na 3 do 5 sekund posladki
tak, jakbys chciat sie na nich unies¢, nastepnie
rozluznij miesnie.

KOLORY ZYCIA Nr 3 (10) 2019

21



Zmiany w zasadach refundacji produktow stomijnych

-, . —
| Nowy wzor zlecenia =

<

Nowy sposob potwierdzania zlecenia w NFZ
(e-potwierdzenie)

| Realizacja zlecenia maksymalnie na pot roku

Zadzwon do nas 800 300 300

S _8.< ____________________________________
KUPON PRENUMERATY MAGAZYNU ,,Kolory iycia”

UWAGA! Kupon wystarczy wypetnic i odestaé do nas tylko jeden raz.

W celu otrzymania prenumeraty prosimy o wypetnienie ponizszych danych korespondencyjnych

i odestanie na adres Coloplast Sp. z 0.0. (ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa):

Prosimy o podanie nastepujacych dodatkowych danych, jesli jest Pani/Pan zainteresowanaly otrzymaniem, oprocz
magazynu ,,Kolory Zycia”, informacji i materiatow na temat produktow dopasowanych do Pani/Pana potrzeb:

Nrtelefonu.........coooiiiiii e Adres e-mail.....oooii e
ROAZA) SLOMIi ... oo | |koLostomiaA [ |ILEOSTOMIA [ |UROSTOMIA
Dataurodzenia. ....ooveie e e (D] = o] o 1] =Tl | IR U

PROSIMY O ZAZNACZENIE ZGOD

[] Tak, chce otrzymywac oprécz prenumeraty magazynu ,Kolory Zycia”, informacje i materiaty na temat produktéw dopasowanych do
moich potrzeb. Wyrazam zgode na przetwarzanie przez Coloplast Sp. z 0.0. moich danych osobowych zawartych w niniejszym formularzu,
w tym przekazanych przeze mnie informacji mogacych dotyczy¢ mojego stanu zdrowia, w celu dostarczania mi dostosowanych do moich
potrzeb materiatéw edukacyjnych oraz informacji o produktach Coloplast.

|:] Wyrazam zgode na przesytanie przez Coloplast Sp. z o.o.
informacji handlowych oraz marketingowych za posrednictwem
urzadzen telekomunikacyjnych oraz z wykorzystaniem elektronicznej
formy komunikacji (e-mail oraz SMS lub MMS).

PROSIMY O PODPISANIE W TYM MIEJSCU Data i podpis

Informujemy, Zze administratorem Panstwa danych osobowych jest Coloplast Sp. z 0.0. z siedziba w Warszawie przy ul. Inflanckiej 4, 01-189 Warszawa, wpisana do rejestru przed-
siebiorcow Krajowego Rejestru Sadowego, prowadzonego przez Sad Rejonowy dla m. st. Warszawy w Warszawie, XVI Wydziat Gospodarczy Krajowego Rejestru Sadowego pod
numerem KRS 0000118096, posiadajaca numer identyfikacji podatkowej NIP 5272305360 oraz numer statystyczny REGON 016306100 (dalej jako ,Coloplast”). Dane kontaktowe
Inspektora Ochrony Danych znajda Panstwo na stronie internetowej Coloplast pod adresem: www.coloplast.pl.

Podstawe przetwarzania Pani/Pana danych stanowia uzasadniona prawnie interes Coloplast zwigzany z realizacjg prosby o wysytke prenumeraty oraz zgody zawarte w niniejszym
formularzu. Przekazane dane beda przetwarzane w celu dystrybucji magazynu ,Kolory Zycia” oraz w celu przekazania informacji na temat produktéw dostosowanych do Pani/Pana
indywidualnych potrzeb przez czas niezbedny do realizacji tych celéw i w granicach udzielonych zgéd, w tym do czasu zaprzestania przez Coloplast Sp. z o.0. realizacji dziatalnosci
handlowej, informacyjnej lub marketingowej, objetej udzielonymi zgodami lub do czasu cofnigcia zgody/zgdd lub ztozenia sprzeciwu wobec przetwarzania danych.

Pani/Pana dane osobowe mogga by¢ przetwarzane przez partneréw $wiadczacych na rzecz Coloplast ustugi techniczne (rozwijanie i utrzymywanie systemoéw informatycznych), nie
beda natomiast przekazywane do panstw spoza Unii Europejskiej ani organizacji miedzynarodowych.

Przystuguja Pani/Panu prawa dostepu do tresci swoich danych i ich sprostowania, do ich przenoszenia a takze do ich usuniecia lub Zadania ograniczenia ich przetwarzania w razie
cofniecia zgody lub ztozenia sprzeciwu wobec ich przetwarzania. W celu skorzystania ze wskazanych wczesniej uprawnien lub uzyskania dodatkowych informacji dotyczacych
przetwarzania Pana/Pani danych przez Coloplast Sp. z 0.0. prosimy o kontakt telefoniczny pod nr tel. 0 800 269 579, w siedzibie Coloplast Sp. z 0.0. pod adresem: ul. Inflancka 4,
00-189 Warszawa lub droga elektroniczna: daneosobowe@coloplast.com. Przystuguje Pani/Panu takze prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych
W razie uznania, ze dziatania Coloplast naruszaja przepisy RODO.

Podanie Pani/Pana danych osobowych jest dobrowolne, ale ich niepodanie, wycofanie udzielonych zgdd lub ztozenie sprzeciwu wobec ich przetwarzania, moze uniemozliwic¢ Pani/
Panu otrzymanie prenumeraty oraz informacji i materiatéw dostosowanych do Pani/Pana potrzeb.



Punkty konsultacyjne i poradnie

Biata Podlaska

Sklep Medicus

21-500 Biata Podlaska, ul. Brzeska 32
Otel. 833426230

Bialystok

o Poradnia dla Chorych ze Stomiag
15-276 Biatystok, ul. Waszyngtona 15A
Otel.858318573

o Poradnia Stomijna przy Wojewdédzkim
Szpitalu Zespolonym
15-950 Biatystok,
ul. Sktodowskiej-Curie 26
Otel. 857488382

Bydgoszcz

Parismed

85-027 Bydgoszcz, ul. Jagielloriska 111/2
Otel. 525263221

Ciechanow

Sklep medyczny Marabut

06-400 Ciechandw, ul. Sienkiewicza 32
Otel. 236729191

Gdansk

Gabinet Stomijny Poradni Chirurgii
Ogdlnej UCK

80-952 Gdarnisk,

ul. Smoluchowskiego 17

Dtel. 58 727 05 05 - rejestracja

Gdynia

Punkt Kosultacyjno-Edukacyijny,
Przychodnia NZOZ Wzgoérze
$w. Maksymiliana

81-404 Gdynia, ul. Legionéw 67
Dtel. 5868309 74

Gliwice

Adar Med - sklep zaopatrzenia medycznego
44-100 Gliwice, ul. Bytomska 3

Otel. kom. 800269 579

Etk

Poradnia Stomijna z Poradnia
Chirurgii Ogolnej

19-300 Etk, ul. M. Konopnickiej 1
Otel. 876100501

Katowice

Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
40-064 Katowice, ul. Kopernika 4/1
Otel. 800269 579 wew. 2

®lub 225356065

Kedzierzyn-Kozle

Sklep medyczny Rehabmed - pielegniarka
Bozena Rusak

Konsultacje: kazda $roda 15:00- 16:30
47-200 Kedzierzyn-Kozle,

ul. Ractawicka 20

Otel. 77 482 66 10

Konin

Poradnia dla Chorych ze Stomia

62-510 Konin, ul. kard. St. Wyszynskiego 1
Otel. 622454489

Krakow

Poradnia proktologiczna

30-070 Krakéw, ul. Pradnicka 35-37
®tel. 12 25 78 325 - poradnia

Otel. 12 25 78 262 - rejestracja do poradni

Lodz

Poradnia Proktologiczna i Stomijna
90-531£06d7, ul. Wélczanskal91/195
Otel. 4263676 11wew.213

Olesnica

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

O tel. kom. 885883 196

Opole

Sklep medyczny Rehabmed - pielegniarka
Sylwia Wojcik

Konsultacje: kazdy czwartek 15:00-17:00
46-020 Opole, ul Ksigzat opolskich 33
Otel. 783022315
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Plock

Poradnia stomijna

09-400 Ptock, ul. Medyczna 8
Poradnia stomijna

@ tel. kom. 800 300 300

Poznan

e Poradnia proktologiczna
61-285 Poznan, ul. Szwajcarska 3
Otel. 618739066

® Poradnia proktologiczna
60-479 Poznan, ul. Juraszéw 7/19
Dtel. 618212243

e Poradnia Stomijna
61-866 Poznan, ul. Garbary 15
Otel. 618850579

e Poradnia Stomijna
60-335 Poznan,
ul. Przybyszewskiego 49
Otel. 61869 1569

Radom

Zespot poradni specjalistycznych
26-600 Radom, ul. Lekarska 4
Otel. 483615488

Rzeszow

Poradnia Stomijna

i Punkt Informacyjny

dla Oséb ze stomigiich rodzin
35-302 Rzeszoéw, ul. Litewska 10 lok. 2
Otel. 1725026 21,

Otel.kom.798 177 977,

e-mail: sklep@med-partner.pl

Siedlce

Mazowieckie Szpital Wojewddzki

- Poradnia

08-110 Siedlce, ul. Poniatowskiego 26
@ tel. kom. 800 300 300

Tarnobrzeg

Poradnia Stomijna i Punkt Informacyjny
dla Osdéb ze stomia i ich rodzin

39-400 Tarnobrzeg, ul. T. Kosciuszki 241
Otel. 158235554

Torun

Kujawsko-Pomorskie Centrum
Urologii

87-100 Torun, ul. Batorego 18/22
Otel. kom. 697 909 500

Warszawa
o Poradnia Chirurgiczna Szpitala
Grochowskiego
04-073 Warszawa,
ul. Grenadieréw 51/59
Otel. 225152618

e Poradnia Chirurgiczna
02-097 Warszawa, ul. Banacha 1
Dtel. 225991000

e Poradnia proktologiczna
00-911 Warszawa, ul. Koszykowa 78
Dtel.224291103

® Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
00-189 Warszawa, ul. Inflancka 4
@tel. 800 300 300
®lub 225356046

o Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
00-189 Warszawa, ul. Szaseréw 128
@ tel. kom. 800 300 300 lub
Otel. kom. 500 789 420

o Uniwersycteckie Centrum Kliniczne
- Przychodnia Specjalistyczna
02-005 Warszawa, ul. Lindleya 4
@ tel. kom. 800 300 300

Wroclaw

Sklep Akson - pielegniarka Maria Kosatko
Konsultacje: kazda $roda 15.30-17.00
50-528 Wroctaw, ul. Dyrekcyjna 33
Otel. 7130269 38

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

Biatystok: Centrum Aktywnosci Spotecznej, ul. $w. Rocha 3, 15-
-879 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, kon-
takt: Jan tosiakowski, ul. Leszczynskiego 111/34, 85-137 Byd-
goszcz, tel. 787 131 278, e-mail: bydgoszcz@polilko.pl, Czestocho-
wa: 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, kontakt: Zbigniew Matawski, ul. Sto-
neczna 83/15, 66-400 Gorzéw Wikp., tel. 606 385 047, e-mail: go-
rzow@polilko.pl, Katowice: Centrum Organizacji Pozarzadowych,
Katowice 40-064, ul. Kopernika 14, kontakt: Ewa Sienicka, tel. 602
838082, e-mail: esienicka@tlen.pl, Kielce: ul. Artwinskiego 3C, 25-
-734 Kielce, kontakt: Mieczystaw Wieckowski, ul. Zacisze 6, 25-
027 Kielce, tel. 513 353 456, e-mail:kielce@polilko.pl, Konin: ul.
11 Listopada 9, 62-500 Konin, kontakt: Stanistaw Stencel, Gro-
chowy 59, 62-574 Rychwat, tel. dom. 63 248 36 17, e-mail: konin@
polilko.pl, Koszalin: Oddziat Regionalny Koszalin, 75-501 Kosza-
lin ul. Pitsudskiego 11-15 pokdj 126, kontakt: Kwiryn Buzalski, ul.
M. Kartowicza 46B/1, 75-563 Koszalin, tel. kom. 729 995 616,
e-mail: koszalin@polilko.pl, Krakéw: ul. Pomorska 1, 30-039 Krakdw,
Salon Medyczny Life+, kontakt: Grazyna Wtodarczyk, ul. Stachie-
wicza 17/102, 31-303 Krakéw, tel. 502 338 436, e-mail: krakow@
polilko.pl, Lublin: kontakt: Stanistaw Majewski, 21-017 teczna,
ul. Obroncéw Pokoju 11/VI, tel. 0501 59 39 45, e-mail: lublin@
polilko.pl, £6dzZ: £d6dzkie Stowarzyszenie Stomijne, kontakt: Kry-
styna Taczata, ul. 6 Sierpnia 84/86, 90-646 £6dz, tel. 534 480 711,
Ostrowiec Swietokrzyski: ul. H. Sienkiewicza 70, 27-400 Ostro-
wiec Swietokrzyski, kontakt: Andrzej toboda, tel. 737 593 254, e-
-mail: ostrowiec@polilko.pl, Ptock: ul. Medyczna 19,09-400 Ptock,
kontakt: Barbara Krakowska, ul. Wyszynskiego 27/37,09-500 Go-
stynin, tel. kom. 606 217 126, e-mail: plock@polilko.pl, Poznan: ul.
Przybyszewskiego 49, 60-355 Poznan, kontakt: Alicja Smolarkie-
wicz, Poznan, os. Lecha 18 m. 30, tel. 61877 77 36, e-mail: poznan@
polilko.pl, Rzeszéw: ul. Stowackiego 11, 35-304 Rzeszéw, kontakt:
Prezes J6zefa Grzadziel, tel. 666 665 007, e-mail:rzeszow@polilko.
pl, Stupsk: Centrum ds. Organizacji Pozarzadowych, ul. Niedziat-
kowskiego 6, 76-200 Stupsk, kontakt: Prezes Wioleta Kietpinska,
tel. 664 332 442, e-mail: slupsk@polilko.pl, Szczecin: al. Jana Paw-
tall 42; 70-415 Szczecin, (wejscie od ul. Slaskiej, 1 pietro), kontakt:
Jolanta Matalewska, ul. Chodkiewicza 1/15, 70-344 Szczecin, tel.
783 989 388, 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, Tarnéw, kontakt: Danuta
Sajdak, ul. M. Dabrowskiej 24/7, 33-100 Tarnéw, tel. 501 207 246,
e-mail: tarnow@polilko.pl, Warszawa: Szpital Bielanski Oddziat
Chirurgii Ogélnej, 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, Wioctawek: kon-
takt: Stanistaw Strus, ul. Bojakowskiego 2/40, 87-810 Wtoctawek,
tel. 604 092 422, Zielona Goéra: ul. Zyty 26, 65-046 Zielona Goéra,
kontakt: Waldemar Maniak, ul. Zielonogérska 61, 67-100 Nowa
Sol, tel. 68 387 52 39,503 477 045, e-mail: zielonagora@polilko.pl.
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,Sprzet stomijny,

dzieki ktoremu mgj syn
moze robi¢ wszystko,
na co ma ochote.”

Marek, tata 2-letniego Henryka

SenSura°Mio Kids

Rozwiqzanie zaprojektowane
specjalnie dla matych dzieci w wieku
od 6 miesiecy do 4 roku zycia.

» Wodoodporna miekka tkanina i neutralny, szary kolor zapewniajq
komfort i dyskrecje.

« Elastyczny i przyjazny dla skory przylepiec w ksztatcie gwiazdy
dopasowuje sie do matych i zaokrgglonych dzieciecych
brzuszkow, umozliwiajgc wiele opcji pozycjonowania
(np. omijajgc pepek) oraz maksymalng swobode ruchdw.

« Wyjqgtkowy okrqgty filtr pozwala ograniczy¢ przypadki
,balonowania” worka o 61%.*

1 Coloplast, badanie kliniczne, 2010, 61% dla ileostomii, 53% dla kolostomii.

S

Jestes rodzicem dziecka ze stomiq lub masz pytania dotyczgce SenSura Mio Kids?
Telefoniczne

Skontaktuj sie z nami i zadzwon pod bezptatny numer 800 300 300 Centrum %
Telefoniczne Centrum Pacjenta Eﬂdenta
oloplast

czynne od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00 - 18.00 800 300 300

Coloplast

¢

Logo Coloplast jest zastrzezonym znakiem towarowym stanowigcym witasnosc Coloplast A/S. © 08/2019. Wszystkie prawa zastrzezone. Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa



