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NA POCZATEK

i cieplych wieczorow. Zachecam, aby wykorzysta¢ te chwile

na realizowanie swoich pasji i aktywnos$é fizyczna. To
najlepszy czas, aby odkrywaé nowe! W artykule na str. 14 radzimy,
jak przygotowaé sie do kapieli i aktywno$ci w wodzie. Jedna ze
specjalistek Telefonicznego Centrum Pacjenta, Sandra Lazuga,
w wolnym czasie nurkuje — zobaczcie jej podwodna relacje na
str. 19. A moze to pomysl na nowe hobby?

Przyszlo lato, czas wakacyjnego odpoczynku, dlugich dni

Wielu czytelnikow Koloréw Zycia” bierze udzial w naszych
webinarach. Na str. 7 spisaliSmy najwazniejsze pytania o aplikacje sprzetu stomijnego
i pielegnacje stomii. Odpowiada na nie prowadzaca webinar, pielegniarka stomijna z ogromna
wrazliwoS$cia na pacjentaijego potrzeby — Katarzyna Witkowska. W tym numerze przygladamy
sie tez dokladniej tematowi urostomii. Na str. 3 pielegniarka stomijna Ewa Wieczorek omawia
najczesciej wystepujace infekgje i zakazenia.

Ambasadorka Coloplast, Magdalena Rumiiiska rozmawia z pielegniarka stomijna o pasie
stomijnym stabilizujacym Brava. Nosi¢, czy nie nosi¢? OdpowiedZ znajdziecie w artykule na
stronie 3. Druga bohaterka tego numeru jest tak malutka, ze méwi za nia mama. Na str. 11
poznacie sytuacje niemowlaka ze stomia, a takze przeczytacie szczegoltowy instruktaz zmiany
sprzetu stomijnego u niemowlat i dzieci.

Zachecam do lektury calego numeru, a potem...wcielenia w zycie postawionych w nim
praktycznych rad!

Wraz z calym zespolem redakcyjnym zycze zdrowego i pieknego lata,
Milej lektury!

Beata Vickalska

ZASTEPCA REDAKTOR NACZELNEJ

Zajrzyj do nas
jeszcze dzis!

Porady dla stomikéw w postaci artykutow
dostepnych w serwisie internetowym:

 Stomia i pielegnacja skéry wokét niej

« Historie Stomikéw

- Dieta

» Aktywnos¢ fizyczna i nie tylko

 Psychologia

« Wiele innych tematéw

« Dostep do wszystkich numeréw archiwalnych

Coloplast Polska organizuje wsparcie dla os6b z wytoniona stomig lub wymagajacych cewnikowania,

przyjezdzajacych do Polski z Ukrainy. Uruchomilismy Telefoniczne Centrum Coloplast,
gdzie konsultant biegle postugujacy sie jezykami ukrainskim i polskim odpowie na Panstwa pytania.

pomoc.ukrainie@coloplast.com / +48 602122270 / poniedziatek - pigtek w godz. 8.30 - 16.30
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ZYCIE ZE STOMIA

i zakazenia
W UROSTOMII

Urostomia to zabieg polegajacy na wytworzeniu polaczenia pomiedzy skora a drogami

moczowymi. Zwyczajowo nazywana jest rowniez przetoka moczowy i wystepuje w kilku

rodzajach. Z naszego artykulu dowiesz si¢ najwazniejszych informacji o infekcjach

towarzyszacych urostomii, ich przyczynach, sposobach zapobiegania i leczenia.

JAK CZESTO ZDARZAJA SIE INFEKCJE W URO-
STOMII 1 JAK IM ZAPOBIEGAC?

Niestety infekcje w urostomii zdarzaja sie czesto. Aby
im zapobiegaé, nalezy m. in. wypija¢ ok. 2 litréw pty-
noéw dziennie i obserwowac zabarwienie moczu, ktore
Swiadczy o stopniu nawodnienia naszego organizmu. Je-
zeli mocz jest zbyt ciemny, zageszczony i o intensywnym
zapachu, moze to swiadczy¢ o odwodnieniu (przyjeciu
zbyt matej ilosci ptynéw). Jesli ciemnej barwie moczu
towarzyszy goraczka, b6l w okolicach nerek, ostabienie
i zmniejszona ilos¢ wydalanego moczu, moze to wskazy-
wac na infekcje uktadu moczowego. Nalezy przy tym pa-
mietaé, ze niektdre leki i pokarmy mogg zmieniac kolor
moczu (buraki, zelazo, witamina B).

JAKIE SA PRZYCZYNY, OBJAWY | LECZENIE IN-
FEKCJI W UROSTOMII?

Jedna z najczestszych przyczyn zakazen uktadu moczo-
wego jest zwezenie miejsca zespolenia moczowodu
z petla jelitowa. Zwezenie to spowodowane moze by¢
przewlektymi infekcjami bakteryjnymi drég moczowych
lub niedokrwieniem moczowodéw. Bardzo wazna jest
regularna diagnostyka. Pacjenci muszg pamieta¢ o ba-
daniach kontrolnych, takich jak USG jamy brzusznej oraz
badaniach laboratoryjnych krwi (mocznik, kreatynina).
Leczenie odbywa sie pod kontrolg lekarza i zwykle po-
lega na antybiotykoterapii, a w niektérych przypadkach
rowniez przeszczepie moczowodu w miejscu zwezenia.
Kolejnym powiktaniem jest zwezenie pierscienia skor-
nego wokét urostomii, ktére moze uniemozliwiaé swo-
bodny odptyw moczu ze stomii i w konsekwencji spo-

Ewa Wieczorek, magister pielegniarstwa, specjalista pielegniarstwa onkologicznego. Od 1995 r.
pracuje w klinice nowotworow uktadu moczowego w Narodowym Instytucie Onkologii im. Marii
Sktodowskiej-Curie — Panstwowym Instytucie Badawczym w Warszawie.

wodowac zastéj moczu w gérnych drogach moczowych.
Pacjenci powinni pamietac o kontroli otworu stomijnego
(kalibracja otworu stomijnego raz w tygodniu). Wsrod
przyczyn zwezenia pierscienia skornego wymienia sie:
zakazenia i dtugotrwate stany zapalne uktadu moczo-
wego, a takze tendencje do szybkiego gojenia i zrasta-
nia. Leczenie to przede wszystkim kalibrowanie stomii,
ewentualnie zabieg plastyki polegajacy na powiekszeniu
pierscienia skérnego wokét stomii.

Mocz i sluz wydobywajacy sie ze stomii nie jest obo-

jetny dla skory, dlatego bardzo wazne jest prawidtowy
dobor sprzetu stomijnego.

CZYM JEST SLUZ WYDOBYWAJACY SIE Z URO-
STOMII. CZY POWINIEN NIEPOKOIC?

Sluz wydobywajacy sie z urostomii jest rzecza naturalna.
Do wytworzenia urostomii (stomii-brodawki) wykorzy-
stywany jest fragment jelita kretego, czyli koricowy od-
cinek jelita cienkiego. Sluz znajdujacy sie w jelicie chroni
jego Scianki przed zakazeniem i podraznieniem. Po wy-
tonieniu urostomii jelito nadal wytwarza $luz w celach
ochronnych, a jego konsystencja i wyglad zalezg od ilo-
sci wypitych ptynéw. Jesli pacjent bedzie przyjmowat
wiecej ptyndéw Sluz bedzie przezroczysty, natomiast gdy
ilos¢ spozywanych ptynéw bedzie zbyt mata, wydzielina
stanie sie mniej przezroczysta i bardziej lepka.

BADANIE MOCZU | JAK POBRAC PRéBKﬁ?
Zacznijmy od tego, ze bardzo wazny jest sposéb wtasci-
wego pobrania moczu do badania. Od tego zalezy wia-



rygodnos¢ wynikow uzyskanych w badaniu. Nie wolno
pobiera¢ moczu bezposrednio z worka, ani zdobowego
(2 1.) ani stomijnego. Worki nie s3 sterylne i istnieje ry-
zyko zanieczyszczenia prébki. Mocz przeznaczony do
badania najlepiej pobra¢ bezposrednio z brodawki uro-
stomijnej za pomoca jednorazowego jatowego cewni-
ka. Przed pobraniem moczu nalezy doktadnie oczyscié¢
miejsce wokot stomii i prawidtowo przygotowaé cewnik
(umy¢ woda z mydtem). Uznaje sie, ze mocz powinien
by¢ bezbarwny lub jasno stomkowy, bezwonny.

Badanie sktadu moczu daje nam wiele informacji na te-
mat pracy uktadu moczowego i nerek. Standardowe ba-
danie ogélne moczu obejmuje: oznaczenia biatka, gluko-
zy, ciat ketonowych, czerwonych krwinek (krwiomocz).
Opisuje sie takze kolor moczu, zapach moczu, ciezar
witasciwy, przejrzystosc i pH moczu. To ostanie swiad-
czy o skali kwasowosci i zasadowosci moczu.

Do uszczelnienia urostomii mozna uzy¢ pierscieni, pasty
stomijnej oraz, w celu dodatkowego wzmocnienia ptytki,
po6tpierscieni. Obecnie mamy dostepne na rynku pier-

Urostomia wystepuje w kilku rodzajach.

to przetoka nerkowo-skérna, mocz odprowadzany jest
bezposrednio z nerki po naktuciu przezskérnym uktadu
kielichowo-miedniczkowego. Moze by¢ zatozona cza-
sowo lub na state. Zabieg przeprowadzany jest w znie-
czuleniu miejscowym. Dren wystajacy ze skéry wyma-
ga wymiany co 6-8 tyg. Taki rodzaj stomii zaopatrywac
mozna workami stomijnymi (ktore nie sa refundowane
w przypadku nefrostomii), lub opatrunkiem. Wazne
jest, zeby nie wyrwac drenu ze skoéry. Innym rodzajem
urostomii jest , czyli przetoka nadtonowo-
-pecherzowa polegajagca na przezskérnym naktuciu pe-
cherza moczowego. Zabieg przeprowadzany w znieczu-
leniu miejscowym. Najczesciej jest ona czasowa, rzadko
kiedy stata. Dren wystajacy ze skéry wymaga wymiany
w zaleznosci od rodzaju cewnika co 4 tygodnie lub co
3 miesigce (w przypadku cewnikéw silikonowych). Kolej-
nym rodzajem stomii jest , czyli
przetoka moczowodowo-skérna wytwarzana w trakcie
zabiegu operacyjnego na ogot definitywna (stata). Pole-
ga na obustronnym zespoleniu moczowoddéw z otworem
skérnym przetoki na brzuchu. Taki rodzaj stomii moze
wymagacé uzywania cewnikoéw (drenéw) na okres staty,

Scienie ptaskie oraz pierscienie typu covex. Pierscienie
posiadajg otwor, ktéry ksztattujemy do rozmiaru stomii.
Mozna zaktadac¢ je na dwa sposoby: bezposrednio na
skére wokét brodawki lub bezposrednio na ptytke, do-
pasowujac otwar pierscienia do otworu w ptytce.

Pasta stomijna stosowana do uszczelniana moze by¢ row-
niez naktadana bezposrednio na skére wokot stomii albo
na ptytke dookota otworu wycietego w ptytce stomijne;j.
Jezeli pasta stomijna zostanie natozona w nadmiarze, to
nie ma mozliwosci, zeby odptyw moczu z urostomii zostat
zablokowany - mocz wyptucze nadmiar pasty. Zeby pra-
widtowo wycigé otwor w ptytce, nalezy zmierzy¢ otwor
stomii. Miarki znajdujg sie w kazdym pudetku workéw
stomijnych. Otwér w ptytce nie moze by¢ za duzy, ponie-
waz bedzie narazat skére wokét brodawki na podraznie-
nia i odparzenia. Nie moze by¢ tez zbyt maty, bo bedzie
uciskat brodawke i powodowat jej mechaniczne uszko-
dzenia (krwawienie). Otwor w ptytce wycinamy z 2-3 mm
marginesem. Najwazniejszg rzecza jest odpowiedni do-
bor sprzetu, jezeli ptytka zostanie dobrze dobranai dopa-
sowana pod wzgledem anatomicznym, to nie bedzie po-
trzeby uzywania dodatkowych akcesoriéw i uszczelnien.

ktore bedg wymagac okresowych wymian (co 6-8 tygo-
dni). Przetoka moczowodowo-skérna jest zaopatrywana
sprzetem urostomijnym (sprzet refundowany w catosci).

(urostomia, odprowadzanie moczu spo-
sobem Brickera) to duzy zabieg operacyjny, w trakcie
ktérego wytwarza sie otwoér stomijny z wyizolowane-
go odcinka jelita cienkiego (kretego) przez miesien pro-
sty brzucha. W drugi koniec jelita natomiast wszczepia
sie (wszywa) szczelnie moczowody, ktére na poczatku
sg szynowane cewnikami. Cewniki usuwane sg okoto
2-3 tygodnie po zabiegu operacyjnym. Ta urostomia to
rodzaj przetoki na state, wykonuje sie jg najczesciej po
prawej stronie brzucha w potowie lub 1/3 odlegtosci
miedzy pepkiem a kolcem biodrowym przednim gérnym.
To, jaki konkretny rodzaj zabiegu urostomii zostanie
przeprowadzony u danego pacjenta, zwigzane jest z miej-
scem uktadu moczowego, gdzie pojawita sie przeszkoda
blokujgca swobodny odptyw moczu. Jesli problem tkwi
w drenach, to jest koniecznos$¢ ich wymiany. Jezeli mamy
wytworzong przetoke moczowodowo-skérna, nerkowo-
-skorna, pecherzowo-skérna, ktéra wymaga utrzymania
cewnika, to jego wymiana powinna odbywac sie w zalez-
nosci od rodzaju cewnika, co 6-8 tygodni, a w przypadku
cewnikoéw silikonowych co 12-14 tygodni.



Katarzyna Witkowska,

pielegniarka stomijna

Magdalena Ruminska,
Ambasador Coloplast

PAS STOMIJNY

STABILIZUJACY BRAVA®

Glownym zadaniem pasa stomijnego stabilizujacego jest wsparcie migsni brzusznych oraz

zmniejszenie ryzyka wystepowania przepukliny pooperacyjnej i przede wszystkim przepukliny

okotostomijnej. Dodatkowo pas wspomaga utrzymanie stabilizacji sprzetu stomijnego

na powierzchni brzucha, utrzymujac worek na miejscu. O tym, jak to dziala w praktyce,

rozmawiamy z Katarzyng Witkowska, pielegniark stomijna i Magdaleng Ruminska,

Ambasadorka Coloplast w Polsce.

Rozmawiata:
Beata Michalska,
Mtodszy Specjalista ds. Digital
Marketingu Coloplast

W portfolio Coloplast znajduja sie nie tylko ptytki
i worki stomijne, ale takze akcesoria do pielegnacji
stomii. Pas stomijny stabilizujacy Brava to wyréb
medyczny przeznaczony dla pacjentéw po opera-
cjach i z wytonieniem stomii. W wiadomosciach wy-
sytanych do Ciebie Magdo, jako naszej Ambasadorki,
czesto pojawiaja sie pytania dotyczace uzasadnienia
stosowania pasa?

Magda: Doktadnie tak. Pacjenci ze stomig chcieli-
by wiedzieé czy, jak i kiedy go nosi¢. U mnie swietnie
sprawdza sie np. podczas treningéw i wizyt na sitowni.

Pani Kasiu, jak to jest zatem z pasem stomijnym sta-
bilizujacym Brava. Nosi¢ czy nie nosic¢?

Katarzyna: Powiem krotko: oczywiscie, ze nosi¢. Spo-
séb uzytkowania zalezy od wieku pacjenta. Jesli mtody
cztowiek z wytoniong stomia nositby pas stomijny przez
wiekszos¢ czasu, to wtedy jego miesnie zapomna o swo-
jej funkgiji. Nalezy wiec w takim przypadku nosi¢ pas tylko
w okreslonych sytuacjach, kiedy napiecie brzucha jest duze
i dochodzi do wytwarzania ttoczni brzusznej, tj.: przy schy-
laniu sie, dtuzszej wymuszonej pozycji czy dZzwiganiu.
Pacjenci po 40 r.z. powinni nosi¢ pas stale, z przerwami na
relaksilezenie czy bezczynne siedzenie. Oczywiscie nalezy
pamietad, zeby przed wstaniem, zatozy¢ pas z powrotem,
poniewaz bardzo rzadko pacjenci pamietajg, by wstawac
prawidtowo, czyli z pozycji bocznej, spuszczajgc nogi i pod-
pierajac sie rekoma. Pacjenci po 60 r.z. powinni pas stomij-
ny nosic stale, luzujac go jedynie podczas odpoczynku.
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Skoro juz wiemy, ze powinniSmy nosi¢ pas stomijny,
to prosze nam powiedzieé, w jaki sposéb go zaktadac?
Rekomenduje, aby pas stomijny zaktada¢ w pozycji le-
Zacej, bo wtedy wszystkie trzewia sg zapadniete i jest
to wtasciwe zapiecie. Nalezy zapig¢ pas swobodnie -
podobnie jak bandaz elastyczny. W ciggu dnia, kiedy
obwdd brzucha zwieksza sie, pas stomijny nalezy lekko
poluzowac. Jezeli pacjent z racji wieku lub ograniczen
ruchowych, nie jest w stanie zatozy¢ pasa stomijnego
na lezaco, to moze go zaktada¢ na stojaco, ale najwaz-
niejsze, aby go nosit.

Na kanale Coloplast Polska
na YouTube znajduje sie film
instruktazowy autorstwa
Katarzyny Witkowskie;j.
Zachecamy do obejrzenia:
https:/tiny.pl/9z9q6

Kiedy nalezy zacza€ nosic pas stomijny?

Powinno sie go zatozyé w pierwszych dobach po ope-
racji, aby nie dopuscié¢ do rozejscia sie rany. Od razu na-
lezy wyciac tez otwdr w pasie stomijnym. Ja nie mam
wycietego takiego otworu, ale tylko dlatego, ze kiedy
¢wicze, tak jest mi wygodniej.

Jak dtugo powinno sie no-
si¢ pas stomijny po ope-
racji? Z tego, co powie-

chyba najlepiej w ogoéle

go nie zdejmowac?

Najlepiej bytoby sta-

le - szczegdlnie pacjenci

w starszym wieku, ktérzy
powinni zdejmowaé pas
tylko do kapieli lub podczas
lezenia. Minimalny czas, w ja-
kim powinno sie nosié pas stomijny po operacji to trzy
miesigce. Jesli nic sie nie dzieje, nie widaé, zeby brzuch
zaczat uwypuklac sie, to mozna nosic pas tylko do ciez-
szych aktywnosci, o ktérych méwitam wczesniej.

dziata Pani wczesniej, to )

Wiem, ze trudnos¢ sprawia pacjentom takze dobra-
nie wtasciwego rozmiaru i wyciecie otworu w pasie
stomijnym. Jak sie do tego zabra¢?

Za pomoca miarki krawieckiej lub miarki Coloplast wy-
konujemy pomiar obwodu pasa w najszerszym miejscu

i/lub miejscu, w ktérym znajduje sie stomia. Rozmiar pasa
dopasowujemy wg tabeli rozmiaréw, ktora znajduje sie
na kazdym opakowaniu pasa. Otwér na worek stomijny
wycinamy w obszarze specjalnego panelu, gdzie zastoso-
wana jest dodatkowa warstwa materiatu stabilizujgcego
okolice stomii. Przy sprzecie 1-czesciowym otwor nalezy
wycigc tak, aby byt nieco mniejszy niz miejsce taczenia
sie worka z przylepcem. W przypadku sprzetu 2-czescio-
wego otwdr wycinamy w punkcie styku worka z ptytka.
Otwér musi byé nieco mniejszy, poniewaz w trakcie uzyt-
kowania pasa moze ulec niewielkiemu rozciggnieciu. Wy-
ciecie zbyt matego lub zbyt duzego otworu moze skut-
kowa¢ niewtasciwym dziataniem sprzetu stomijnego.
Sposodb wyciecia otworu jest bardzo doktadnie opisany
w metryczce dotagczonej do pasa.

A co z komfortem noszenia? Czy pas stomijny Brava jest
wygodny w uzyciu i czy nie roluje sie podczas ruchu?
Pas jest wygodny w noszeniu i nie roluje sie, poniewaz
posiada silikonows, antyposlizgowa warstwe na gor-
nym i dolnym brzegu. Zapobiega ona takze zwijaniu czy
przesuwaniu sie pasa, co dodatkowo zabezpiecza worek
przed jego odklejeniem. Posiada gteboko wyciety ksztatt
w tylnej czesci, co zapewnia odpowiednie dopasowanie
podczas ruchéw ciata, nie zastania
posladkéw i nie przesuwa sie
zbyt wysoko na plecy.
Magda: Jako uzytkow-
nik potwierdzam, ze pas
jest bardzo wygodny, po-
niewaz jestem w stanie
w nim éwiczyé¢. Zaktadam
pas, ciasne leginsy i zupet-
nie nie czuje, ze go mam.
Nawet go nie wida¢ pod
moim sportowym, obci-
stym ubraniem, bo nie roluje
sie podczas ¢wiczen.

Czy po uzyciu pas mozna uprac?

Magda: Jak najbardziej. Piore swdj pas w temperaturze
40 st. z innymi rzeczami i susze roztozony w tempera-
turze pokojowe;j.

Na koniec zapytam jeszcze, czy pas stomijny stabi-
lizujacy Brava mozna odebra¢ w ramach refundacji?
Tak, jak najbardziej pas stomijny Brava mozna naby¢
w ramach przystugujgcego limitu refundacyjnego.


https://tiny.pl/9z9q6
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[ Katarzyna Witkowska,
Y pielegniarka stomijna
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Prawidlowa aplikacja sprzetu
i pielegnacja stomii
PRAKTYCZNY PORADNIK

Na naszym webinarze prowadzonym przez panig Katarzyne Witkowska, pielegniarke stomijna,

padlo wiele waznych pytan. Po webinarze wysylaliscie tez swoje komentarze. Zebralismy

najczesciej pojawiajace sig¢ tematy, aby ufatwic stomikom usystematyzowanie przekazanej wiedzy.

Rozmawiata:
Beata Michalska,
Mtodszy Specjalista ds. Digital
Marketingu Coloplast

Jak przygotowa¢ sie do zmiany sprzetu stomijnego
oraz pielegnacji stomii?

Najlepiej ustali¢ sobie odpowiednig pore dnia (dla kaz-
dego indywidualng), kiedy stomia mniej wydala: w przy-
padku ileostomii, urostomii najczesciej rano, po nocy,
a w przypadku kolostomii pore po zakonczonym wy-
préznieniu (gdy cykl wyprdznien jest juz wyregulowany).
Najwygodniej stworzy¢ sobie w domu kacik z akcesoriami
niezbednymi do wymiany sprzetu i pielegnacji oraz miej-
sce, w ktérym mamy komfort intymnosci. Do przecho-
wywania sprzetu mogg stuzyé: kosmetyczka, koszyczek,
kontenerek, stolik z szufladkami na kdéteczkach, szuflada
w komodzie lub szafce tazienkowej, potka w szafce, itp.

Jakie srodki do zaopatrzenia stomii i pielegnacji skory

wokét powinny znalez¢ sie w takim miejscu?

Aby zmiana sprzetu przebiegta bez zaktécen, warto

mieé pod reka najpotrzebniejsze rzeczy:

e sprzet - ptytki + worki, worki, nozyczki, suszarka lub
okolica grzejnika-kaloryfera

e ptatki kosmetyczne

e recznik papierowy

e woreczki na opady - mate tazienkowe 15-20 litrowe
(wygodne).

Na co szczegélnie powin- e ) )
nismy zwrocié¢ uwage?
Pamietajmy, aby zawsze
odkleja¢ przylepiec przy
uzyciu sprayu do jego
usuwania - wowczas nie -
uszkadzamy naskorka. -

Szczegblng uwage powin- \

nismy zachowac w konco-

wej fazie, odklejajgc dolny  Brava: spray i chusteczki do
brzeg przylepca, poniewaz usuwania przylepca

woéweczas czesto dochodzi

do szarpniecia i uszkodzenia skéry. Jezeli przylepiec odklei
sie wczesniej niz planowalismy, a uzywamy pasty stomijnej
uszczelniajacej, ktérej nie mozemy zmy¢, poniewaz dobrze
przylega do skéry, to musimy pamietac, aby nie drapadinie
skrobac pasty, tylko uzy¢ srodkéw do usuwania przylepca
i zmywaczy do skéry. Usuwamy tylko takg warstwe, jakg
mozemy, a reszte zostawiamy na skoérze. Przemywamy
skore wokdt stomii wilgotnymi (zmoczonymi w czystej wo-
dzie) ptatkami kosmetycznymi. Zmywamy tyle ile sie uda,
osuszamy recznikiem papierowym i suszarka, po czym
przyklejamy nowy worek, réwniez uzywajac pasty lub/i
pierscienia.
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Jak powinna wyglada¢ prawidtowa sluzéwka?

Prawidtowa $luzéwka ma kolor rézowy lub malinowy.
Normalne jest niewielkie podkrwawianie $luzéwki poja-
wiajace sie przy oczyszczaniu i myciu okolicy wokot sto-
mii, a jego powodem jest uraz mechaniczny. Najlepszym
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sposobem na jego zniwelowanie jest nattuszczanie. Su-
cha $luzéwke powinni$my nattuszczaé parafing, wazeli-
na lub olejem.

Co powinno nas zaniepokoi¢?

Jesli kolor $luzéwki zmienia sie na siny lub czarny, woéw-
czas moze dojs¢ do martwicy. Niezbedna jest w takim
przypadku wizyta u lekarza. Podobnie w przypadku, je-
sli zauwazymy: krew wydobywajaca sie ze Swiatta jelita,
sikajacy strumien krwi z widocznego jelita, wyciek ropny,
rozejscie sie szwu skérno-sluzéwkowego, wypuktosci na
sluzéwce stomii, ktérych wezesniej nie byto, rozrastajace
sie wokot sluzéwki na skérze narosla, wybujata, krwawia-
ca ziarnina, z ktérg nie mozna sobie poradzi¢, gtebokie,
saczace sie podraznienia skory wokot stomii, ktorych nie
mozna wygoié, pierwszorazowe wypadniecie petli jelita,
widoczna wypuktosé wokot stomii lub wypuktosé wokot
stomii powiekszajaca sie stopniowo z czasem, co moze su-
gerowac pojawienie sie przepukliny okotostomijnej.

Co ze zmiang sprzetu poza domem?

Tu najwazniejsze jest opanowanie emocji. Sprzet moze-

my zmieni¢ w zasadzie w kazdym miejscu. Nalezy jedy-

nie zapewni¢ sobie odrobine intymnosci i zawsze mieé

przy sobie kosmetyczke z potrzebnymi akcesoriami.

W kosmetyczce powinny znalezé sie:

e kilka arkuszy recznika papierowego i ptatkéw kosme-
tycznych, woreczki na odpady

e spray do usuwania przylepca, zmywacz w chusteczkach

e pasta stomijna w tubie, ewentualnie puder i pierscie-
nie w paskach (potksiezyce)

e worek, ewentualnie ptytka + worek - z wycietym
otworem (zeby nie martwic sie, jak go wycigc)

e mata butelka zwoda

e zapas spokoiju, cierpliwosci i optymizmu.

Czy pielegnacja stomii zalezy od jej rodzaju?
Duze znaczenie ma to, jakg tres¢ wydala dana stomia.
Najtatwiej jest zaopatrzy¢ i pielegnowac kolostomie,

ktéra wydala tre$¢ okresowo. Daje pacjentowi czas na
prawidtowg pielegnacje i jej wtasciwe zaopatrzenie.
W przypadku powiktanej stomii wazne jest, zeby wtasci-
wie dobrac sprzet z najlepiej dopasowanym przylepcem:
Convex, Concave. W zasadzie nie ma znaczenia, czy jest
to sprzet 1- czy 2- czesciowy. To zalezy od upodoban pa-
cjenta. W przypadku ileostomii czy urostomii preferuje
sie sprzet 2-czesciowy, ktéry pozwala na kontrole nad
wyptywajaca trescig (mozna zawsze zastosowacé tampon
OB czy zatyczke z recznika papierowego), co pozwala na
doktadniejsze wklejenie przylepca w suchym otoczeniu.
Nie dochodzi wtedy do podciekania tresci i przylepiec le-
piej trzyma sie na skorze.

Jak czesto powinno zmieniac sie sprzet stomijny?

Tak naprawde to nie ma rekomendac;ji, co do czasookresu
wymiany sprzetu. Jezeli dochodzi do czestego podcieka-
nia, to wymiane sprzetu nalezy wykonac¢ za kazdym ra-
zem, kiedy to sie stanie, w celu ochrony skory przed po-
draznieniami. Jezeli sprzet jest dobrze dopasowany i nie
dochodzi do podciekania i podraznien skéry, moi pacjenci
Z urostomia utrzymujg przylepiec 4-6 dni, wymieniajac
worek co drugi dzien, przy tej okazji oczyszczajac okolice
stomii w ptytce w celu zapobiegania rozwijania sie infekg;ji
uktadu moczowego. Podobnie jest z pacjentami z ileosto-
mia, u ktérych rekomenduje wymiane sprzetu co 3-4 dni
(jesli nie dochodzi do podciekania). Jest to optymalny czas
pozwalajacy na unikniecie powiktan. U pacjentéw z ko-
lostomiag rekomenduje zmiane sprzetu co trzeci dzien.
Tres¢ jest zwykle zwarta, nie zsuwa sie do dotu worka,
co bardzo przeszkadza pacjentom, zwykle przesuwaja ja
ruchem dtoni do dotu, stosujg zel/ptyn dezodorant, ktéry
ma wiasciwosci ,poslizgowe” i pod jego wptywem tresc
samoistnie sie przesuwa. Otwér w przylepcu powinien
by¢ wiekszy o 2-4 mm od wielkosSci stomii, poniewaz
zwarta tre$¢ podczas wydalania potrafi pociggaé brzeg
przylepca i go odkleja¢ albo przy przesuwaniu tresci dto-
nig pacjent sam moze wepchnac jg pod przylepiec. Wy-
maga to kontroli i samoobserwaciji.
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Brava: pasta stomijna, pasta w paskach, pierscien uszczelniajgcy w paskach, pierscienr uszczelniajqcy, ochronny pierscien uszczelniajgcy



TO SUPERBOHATERKI!

Zwykle na naszych tamach goscimy osoby, ktore dzielg si¢ z nami wlasnymi doswiadczeniami

zwigzanymi ze stomia. Blanka, ktora musiata zmierzyc sig z ileostomia, ma niespetna roczek, dlatego

o rozmowe prosilismy jej Mame, Magde. Obie s dla nas superbohaterkami!

Sandra Lazuga,
Specjalista ds. produktow,
Telefoniczne Centrum Pacjenta

Coloplast, dietetyk

SIS

o kilku miesigcach walki o zdrowie céreczki Magda-
lena stata sie prawdziwg specjalistkg w kwestii pe-

diatrycznego sprzetu stomijnego. Zdobytg wiedzg
i doswiadczeniami chetnie dzieli sie z innymi Mamami.

Z powodu zapalenia jelit Twoja céreczka musiata zaraz
po urodzeniu zmierzy¢ sie z ileostomia. Jest jedna z na-
szych najmtodszych wojowniczek. A jak w tej walce ra-
dzita sobie Mama? Czy pojawit sie strach przed stomiag?
Nie, nie batam sie. Stomia uratowata céreczce zycie, za-
tem stata sie naszym wybawieniem. Gdy pierwszy raz
zobaczytam stomie od razu zaczetam sie zastanawiac,
jak ogarne to technicznie. Te kwestie byty dla mnie naj-
trudniejsze. Cata reszta stata sie mniej wazna - chodzi-
to jedynie o to, aby Blanka byta dobrze zaopiekowana
i miata jak najwiekszy komfort.

Zanim wypuszczono Was do domu, na pewno otrzymatas
w szpitalu instruktaz. Wskazéwki okazaty sie trafione?
W zasadzie nie otrzymatam instruktazu - przez pierw-
sze dni stomie przyklejaty panie pielegniarki, czasami
trzy/cztery razy na dobe. Po paru dniach podjeto decy-
zje, ze zajme sie tym sama - dostatam sprzet i zaczetam
rozmyslaé, jak pielegnowac stomie samodzielnie. Blanka
wazyta wtedy nieco ponad 2 kilogramy.

Wyobrazam sobie, Ze zmiana woreczka przy coraz bar-
dziej ruchliwym dziecku jest trudna. Maluszkowi prze-
ciez nie wyttumaczymy, aby sie przez chwile nie ruszat.
Bywato, ze czutas niemoc?

W moim przypadku nie wystepuje niemoc przy niepo-
wodzeniach, a jedynie coraz wieksza motywacja, zeby
znalez¢ idealne rozwigzanie. Kiedy musiatam docinaé
czwartg ptytke albo wyrzucatam siédmy woreczek, po-
niewaz poprzednie zostaty zniszczone lub nie zdgzytam
ich przykleié, na spokojnie przygotowywatam kolejne.
Dziecko faktycznie rusza sie caty czas, a w przypadku
przeklejania stomii szczegdlnie - odczuwa dyskomfort
lub bél. Mimo to uwazam, ze przygotowanie sprzetu
i jego przyklejenie w pojedynke jest skuteczniejsze,
poniewaz dzieje sie to w naturalnym utozeniu dziecka
(z nézkami w pozycji zgieciowej). W zabiegdéwce sprzet
stomijny przyklejaty co najmniej trzy pielegniarki, z cze-
go jedna odciggata nézki do wyprostu, a druga trzymata
raczki, przez co dziecko przyjmowato nienaturalng po-
zycje i tak przyklejona ptytka odklejata sie praktycznie
zaraz po uwolnieniu chwytu.

Czyli Mamy to rzeczywiscie superbohaterki! A jak przy-
gotowywatas sie na spacery lub sytuacje awaryjne?

Osoba sprawujaca opieke nad dzieckiem ze stomia po-
winna przygotowac sie na duzo pracy. Stomia odkleja sie
w réznych momentach i dziecko w kilka sekund cate zo-
staje zalane trescia jelitowa. Przy wyjsciach zdomu nale-
zy brac to pod uwage i zawsze mie¢ ze sobg peten zestaw
sprzetu i kosmetykéw do wielokrotnego przeklejania
oraz kilka ubran na zmiane (wszystkich, taczenie z kocy-
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kiem, becikiem czy innymi akcesoriami, w ktére zawinie-
te jest dziecko). Rbwniez w nocy nalezy spodziewac sie
przeciekania badz catkowitego odklejenia sie ptytki. Trze-
ba nauczy¢ sie wymienia¢ zestaw przy przyciemnionym
Swietle. Wymiana woreczka powinna odbywac sie regu-
larnie rano i wieczorem, ale mimo to nalezy obserwowac
uwaznie stan woreczka w innych godzinach i wymieniac,
jezeli wyglada na zapetniony lub zapowietrzony.

Blanka miata w pewnym momencie problemy ze skéra
wokot stomii. Jak udato sie jej ulzyé i zagoié skore?
Stosowane byty rézne rozwigzania - od masci do opa-
trunku - niestety bez powodzenia. Do idealnego rozwia-
zania dosztam sama, metoda préb i btedéw.

Wyglqd skéry po pierwszych
dniach opieki nad Corkq.

Wyglqgd skéry po wdrozeniu
mojego sposobu pielegnaciji.

Stomia cérki byta dwulufowa. Poczatkowo lufy byty
prawie rowne z powierzchnig brzuszka, potem jednak
zaczety wypadac. Czasem mniej, czasem wiecej, w za-
leznosci od nastroju dziecka (im byto bardziej ptaczliwe,
tym wieksza byta ttocznia brzuszna i lufy wypadaty bar-
dziej). Najbardziej wypadata lufa pracujaca (z jelita cien-
kiego). Bywato, ze nawet 2-3 cm jelita wystawato poza
brzuszek dziecka.

Nasze rozwigzania zmieniaty sie wiec zaleznie od sytu-
acji. Gdy lufki stomii byty rowne z brzuszkiem, wybie-
ratam sprzet 2-czesciowy Easiflex, natomiast gdy wy-
stawaty ponad skore przyklejatam system 2-cze$ciowy
SenSura Mio Kids. Niezaleznie od rodzaju sprzetu do-
datkowo potrzebowatam ptytki ochronne;.

Jak wyglada zycie Blanki po zespoleniu?

Szczedliwie jelita zostaty zachowane prawie w catosci,
dzieki czemu cérka aktualnie funkcjonuje zupetnie nor-
malnie i odzywia sie standardowo.
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NASZE ROZWIAZANIE DLA MALUTKIEGO
DZIECKA Z ILEOSTOMIA:

e System 2-czesciowy Easiflex® z workiem otwartym
przezroczystym (dziecko o wadze 2 kg i stomii z lufkami
réownymi z brzuszkiem), lub
e System 2-czeSciowy SenSura® Mio Kids w rozmiarze
27 mm z workiem otwartym przezroczystym (dziecko
o wadze 2-3 kg i stomii z lufkami wystajgcymi ponad skére)
Dodatkowo:

e ptytkaochronnaBrava®
pierscien uszczelniajgcy Brava w paskach
spray Brava $rodek do usuwania przylepca
e spray Brava srodek ochronny do pielegnacji skory
puder Brava

SPOSOB PRZYKLEJENIA SPRZETU

SENSURA MIO KIDS:

1. Sciagamy stary woreczek z ptytki.

2. Odklejamy starg ptytke, uzywajac $rodka do usuwa-
nia przylepcéw.

3. Przemywamy brzuszek bardzo delikatnie wodg (jezeli
akurat kapiemy dziecko, miejsce wymyje sie samo).

4. Suszymy brzuszek i naktadamy puder w miejsca po-
draznione (przy samej stomii, ale réwniez dookota,
tam gdzie widaé podraznienia). Nadmiar pudru zdmu-
chujemy, zastaniajac reka dostep do buzi dziecka.

5. Spryskujemy brzuszek srodkiem ochronnym do ské-
ry w sprayu.

6. Przykrywamy lufki gazikiem, aby wyciekajgca tresé
nie zniszczyta naszych przygotowan.

7. Scinamy ,ptatki kwiatuszka” w ptytce stomijnej -
przy tak matym brzuszku ptatki zachodza na wzgé-
rek tonowy, dlatego trzeba je $ciaé, tworzac co$ na
ksztatt okragtej ptytki.
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8. Docinamy ptytke ochronng doktadnie w ksztatt ki. Ptytka ochronna klei sie bardzo mocno, chociaz
Scietej ptytki stomijnej (przyktadamy jedna do dru- poczatkowo sprawia wrazenie, ze moze sie odkleic.
giej i przycinamy ptytke ochronng po obwodzie ptyt- 15. Na tym etapie dosypujemy odrobine pudru na naj-
ki stomijnej). wieksze rany oraz widoczna zdrowa skére, uwazajac

9. W ptytce ochronnej wycinamy otwdr doktadnie jednak, zeby na kotnierz ptytki nie dostata sie ani

o ksztatcie stomii - w przypadku jelit zwisajgcych odrobina pudru.
z brzuszka otwér musi by¢ wiekszy, dlatego nie ma  16. Przygotowujemy woreczek, zawijajgc jego dolng czes¢é.
mozliwoéci wyciac otworu tak, zeby nie bytawidocz-  17. Sciagamy gazik i natychmiast przyklejamy woreczek
na skéra. Za maty otwér spowoduje zranienie luf od do kotnierza ptytki. Rozpoczynajac od dotu kotnie-
dotu. Skére zabezpieczamy pudrem. rza, woreczek uktadamy poziomo na brzuszku.

10. Uwaga! Otwory wycinamy nieco ponizej potowy pty- 18. Rozmasowujemy ztaczenie na kotnierzu ptytki,
tek - w ich dolnej czesci. Pozwala to na ich umiejsco- upewniajac sie, ze woreczek jest przyklejony w kaz-
wienie na brzuszku powyzej linii wzgdrka tonowego. dym miejscu.

11. Sklejamy ptytki ze sobg poza brzuszkiem dziecka po  19. Przycinamy pierscien ochronny i doklejamy dooko-
uprzednim dopasowaniu wycietych otworéw (do- ta ptytek pod woreczkiem tak, ze czes¢ pierscienia
tkniecie klejem tresci jelitowej natychmiast niszczy wchodzi na ptytke, czesé na brzuszek.
ptytki - juz sie nie przykleja). 20. Tak zatozony zestaw utrzymuje sie na brzuszku do

12. Ogrzewamy obie ptytki w dtoniach tak dtugo, az 4 dni. Po tym czasie odkleja sie samoistnie. Jezeli
beda wyczuwalnie ciepte i bardziej elastyczne. jednak zdarzy sie, ze trzyma sie nadal, nalezy go $cig-

13. Sciggamy folie ochronna z ptytki ochronneji przykleja- gnac i wypielegnowac skére.
my ptytkido brzuszka dziecka, dopasowujac doktadnie  21. Woreczki zmieniamy minimum dwa razy dziennie
wyciecia do stomii. Moment przyklejenia jest kluczo- (rano i wieczorem).
wy - ptytka nie moze dotknaé zadnej z luf. Unosimy 22. Woreczki SenSura Mio odpowietrzajg sie same -
obie lufy i naktadamy ostroznie ptytke, dopasowujemy mimo to nalezy sprawdzaé, czy nie sg zbyt napom-
optycznie i jednym zdecydowanym ruchem przyktada- powane. Jezeli tak - nalezy je odpowietrzy¢ recznie.
my do brzuszka. Nie ma mozliwosci poprawy tej czyn-  23. Jezeli wiemy, ze trzeba bedzie zdja¢ stomie szybciej
nosci - jezeli dziecko sie nam wywinie, albo cos przyto- niz po czterech dniach (np. idziemy do lekarza, ka-
zymy krzywo trzeba przygotowac nowe ptytki. piel) przyklejamy w ten sam sposdb jedynie ptytke

14. Po przyklejeniu ptytek od razu zabezpieczamy lufy stomijng (bez ptytki ochronnej). Takie przyklejenie
gazikiem dookota i delikatnie rozmasowujemy ptyt- wytrzymuje do 2 dni.

WYMIANA WORECZKA: - . .
5. Sciggamy folie ochronng z nowego woreczka i na-
1. Przelewamy tresc jelitowa w woreczku w kierun- ktadamy go na kotnierz ptytki, kierujac otwarcie
ku otwarcia woreczka. woreczka w przeciwng strone od poprzedniego
2. Odklejamy woreczek - odklejajac woreczek, (jezeli SciggaliSmy woreczek zwisajacy na lewo,
bardzo wazne jest, by trzymac bardzo stabilnie to nowy powinien zwisa¢ na prawo). Doktadnie
kotnierz ptytki - ciggniecie za woreczek bez sta- masujemy potaczenie i sprawdzamy, czy przypad-
bilizacji kotnierza spowoduje ciggniecie dziecka za kiem nie podeszta nam pod niego lufa - w takim
cata ptytke (bdl i zagrozenie, ze zerwiemy ptytke przypadku woreczek jest do wyrzuceniai przykle-
z brzuszka). jamy nowy).
3. Woreczek wyrzucamy, utrzymujac go w pozycji 6. Naktadamy pieluche tak, aby zakorczenie worecz-

otworem do gory tak, aby tre$¢ jelitowa sie nie
wylata.

4. Zabezpieczamy lufy gazikiem i czyscimy kotnierz
woda, bardzo doktadnie suszymy.

ka nie uwierato dziecka w brzuszek (pusty wore-
czek mozna poczatkowo podwinagé na brzuszek,
im bardziej zapetniony tym bardziej musi zwisad).
Zawsze sprawdzamy, czy nie uraza ciata dziecka.
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Basen, Jjezioro, morze

ZSTOMIA A LETNIE KAPIELE

Wielu stomikow obawia sie wyjscia na basen, wyjazdu nad morze czy jezioro. Powodem obaw s

przede wszystkim lek przed podciekaniem, odklejeniem sig¢ worka oraz brak zrozumienia przez

otoczenie. Czy powinnismy zatem rezygnowac z przyjemnosci wypoczynku nad woda?

Marta Wolska,
Starsza Specjalistka ds. Produktow,
Telefoniczne Centrum Pacjenta

Coloplast

spedzania wolnego czasu latem, szczegolnie w cza-
sie upatéw. Ptywanie i ruch w wodzie maja takze
wiele wymiernych korzysci zdrowotnych:
e wspomaganie uktadu oddechowego,
e odcigzenie stawdw,
e wspomaganie procesu odchudzania,
e poprawa kondycji i wydolnosci organizmu,
e redukowanie wad postawy,
® zmniejszenie poziomu stresu.
Stomia nie jest przeciwwskazaniem do korzystania
z basenu czy jeziora, cho¢ oczywiscie wielu stomikéw
ma w tej kwestii obawy natury psychologicznej. Naj-
wazniejsze jest wczesdniejsze przygotowanie. Prawidto-
wo dobrany sprzet stomijny oraz akcesoria gwarantujg
odpowiednie przyleganie przylepca do skéry. Podczas
aktywnosci fizycznej i kgpieli w wodzie wazne jest, aby
przylepiec byt miekki, a materiat worka nie chtonat
wody. W wilgotnych warunkach bardzo dobrze spraw-
dz3 sie worki SenSura® Mio.

P’rywanie to jedna z najbardziej popularnych form
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REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA
PRZYNOSI WIELE KORZYSCI:

obniza cisnienie krwi,

obniza ryzyko powstania zaburzen sercowo-

naczyniowych, reguluje przemiane materii,
obniza ryzyko wystapienia cukrzycy typu 2,
wzmacnia uktad immunologiczny,

poprawia stan zdrowia psychicznego (zmniejsza
objawy leku, depresji).

SENSURA MIO NAD WODA

Nowy worek SenSura Mio wyglada inaczej niz znane
worki stomijne, gdyz zostat zaprojektowany po to, by
zapewni¢ maksymalng dyskrecje. Przylepiec SenSura
Mio zostat stworzony w oparciu o technologie BodyFit®,
ktéra zapewniaidealne przyleganie przylepca do kazde-
go rodzaju ciata. Jego miekka i elastyczna ptytka dopa-
suje sie do Twojego ciata podczas schylania sie, ¢wiczen,
a nawet podczas ptywania. Worek SenSura Mio wy-
produkowany zostat z tekstylnego materiatu, ktéry nie
wchtania wody. Jest bardzo delikatny, nie szelesci i co
najwazniejsze jest dyskretny. Trudno zauwazy¢ go pod
kapieldwkami czy strojem kapielowym. Tekstylny ma-
teriat, z ktérego jest wykonany jest na tyle delikatny, ze
nie powoduje silnego tarcia o skore, nie podraznia i nie
odparza. Worki SenSura Mio dedykowane s3 dla kazde-
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go, zaréwno dorostych jak i dzieci. Dostepne sg w sys-
temie jedno i dwuczeSciowym, otwarte oraz zamkniete.
Worki zamkniete dostepne sg w trzech wersjach: mini,
midi oraz maxi. SenSura Mio mini i midi, ze wzgledu na
mniejszy rozmiar, sg bardziej dyskretne. To idealne roz-
wigzanie na wakacje nad wodg oraz na wyjscie na basen.

KAPIELE DZIECI ZE STOMIA

Przygotowujac dziecko do aktywnosci nad woda, trze-
ba zwrdci¢ uwage na inny problem niz u dorostych. Wy-
zwaniem u maluchoéw jest wypukty ksztatt ciata oraz
zwiekszona ruchliwosé dziecka. Nie ma jednak zadnych
przeciwwskazan, aby wyjechac z dzieckiem na wakacje
nad morze czy jezioro. Warunek to odpowiednie zaopa-
trzenie. Worki SenSura Mio s3 takze dostepne dla dzieci
i mtodziezy. SenSura Mio Kids worek to idealne rozwia-
zanie dla pacjentéw z okragtymi brzuszkami. Elastycz-
ny i przyjazny dla skéry dziecka przylepiec w ksztatcie
gwiazdy ma specjalne strefy dopasowania na krawe-
dziach ptytki, ktére zwiekszaja jego elastycznos¢ wokot
stomii i zapewniajg dzieciom petng swobode ruchoéw.
Worki SenSura Mio Kids dostepne sg zaréwno w wer-
sji jedno i dwuczesciowej. Szary, tekstylny materiat jest
bezpieczny, delikatny i nie odparza skory dziecka. Jest
wodoodporny i dzieki temu nie wchtania wilgoci. To ide-
alne rozwigzanie dla dzieci, ktére bez ograniczen mogg
sie bawic i korzystac z letnich kapieli.

DBAJ O ZDROWIE SKORY, UZYWAJ BRAVA®

Jezeli obawiasz sie, ze worek stomijny odklei sie pod-
czas kapieli, mozesz uzy¢ dodatkowych akcesoriéw do
pielegnacji skory wokot stomii. Akcesoria Brava zosta-
ty stworzone dla oséb, ktére chca chronié swoja skére
zarowno przed podraznieniami, jak i profilaktycznie

SenSura Mio Concave: ptytka stomijna, worek 1-czesciowy
urostomijny, worek 1-czesciowy otwarty

SenSura Mio Convex: worek 1-czesciowy zamkniety, worek
1-czesciowy otwarty, worek 1-czesciowy urostomijny

przed odklejaniem sie worka. Wszystkie akcesoria Bra-
va sg bezpieczne. Nie zawierajg w sktadzie alkoholu ani
srodkow drazniacych, ktére mogtyby negatywnie wpty-
nac na stan skéry. Mogg ich uzywacé zaréwno dorosli jak
i dzieci. Co zatem zabrac ze sobg nad wode? Ktére akce-
soria bedg najlepsze?

Podczas ptywania i kgpieli w wodzie warto mie¢ przy so-
bie pierscienie uszczelniajgce w paskach Brava oraz pasek
mocujacy. Pierscienn ma postaé poétksiezyca. Jego zada-
niem jest lepsze uszczelnienie miedzy jelitem a sprzetem
stomijnym. Chroni takze skére przed dziataniem tresci
jelitowej. Jest trwaty, odporny na rozpuszczanie i tatwy
w uzyciu. Naklejamy go na krawedz przylepca (pomiedzy
krawedz ptytki a skore). Wystepuje w wersji standardo-
wej oraz XL. Brava pierscien uszczelniajgcy w paskach XL,
w poréwnaniu z oryginalnym pierscieniem w paskach, jest
szerszy i dtuzszy. Pokrywa wiekszg czes¢ brzucha. Stano-
wi dodatkowe zabezpieczenie dla oséb z wypuktosciami,
takimi jak przepuklina okotostomijna. Jezeli masz obawy,
ze pierscien nie bedzie dla Ciebie wystarczajacy, mozesz
do swojej kosmetyczki wiozyé pasek mocujacy.

SenSura Mio Kids worek SenSura Mio Kids worek

1-czesciowy otwarty 2-czesciowy otwarty
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Brava pasek mocujacy do SenSura Mio ma na celu za- RADA KONSULTANTA TELEFONICZNEGO
pewnienie dodatkowej ochrony. Stosuje sie go, aby
utrzymac ptytke stomijng bezpiecznie w miejscu. Pasek CENTRUM PACJENTA
wyposazony jest w cztery zaczepy, ktére stabilnie utrzy-
muja ptytke na swoim miejscu. Wykonany jest z delikat- Stomiku, dbaj o siebie. Zadbaj o zdrowie
nego, miekkiego materiatu w neutralnym, szarym kolo- swoje i najblizszych. Dbaj o kondycje

rze, tak by zapewnié Ci dyskrecje. Wazne jest tez to, ze
ma regulowang dtugosc¢. Dostepny jest w dwdch rozmia-
rach: standardowym (100 cm) i XXL (155 cm).

fizyczng i psychiczng. Nie rezygnuj z zycia
towarzyskiego, urlopu i odpoczynku. Mozesz
pojs¢ na basen, pojechac¢ nad morze i nad
jezioro, jesli tylko o tym marzysz. Pamietaj, aby
/ \ / \ zadbac o odpowiednie zaopatrzenie i artykuty

higieniczne. Zabierz ze sobg kosmetyczke,

o o w ktérej umiescisz worki zapewniajqce
b odpowiednie przyleganie przylepca do skory.
Worki, ktére majq odpowiedni, wygodny

e
/ . - . .
materiat. Jesli masz obawy, ze przylepiec

stomijny odklei sie podczas kgpieli, pamietaj

\ k / \ / o0 akcesoriach, ktére dodatkowo zabezpieczq

Brava: pierscieri uszczelniajgcy w paskach, pasek krawedzie przylepca.
mocujqcy do SenSura Mio

JAK RYBA W WODZIE, CZYLI STOMIK MOZE PLYWAC

Na naszej stronie internetowej znajdziesz Poradnik ,,Stomik na basenie”.
Pobierz go i ciesz sie aktywnoscig w wodzie!
https://www.coloplast.pl/opieka-stomijna/osoby-ze-stomia/poradniki-stomika/

Masz pytania dotyczqgce diety,
aktywnosci fizycznej i refundacji
dla osob ze stomiqg?

Zadzwon pod bezptatny numer

Telefoniczne Centrum Pacjenta

800 300 300

pon.—pt. / godz. 8.00-18.00

Telefoniczne ) )
Centrum %

Pacjenta

Pytania mozna réwniez przesyta¢ na adres e-mail: centrum.pacjenta@coloplast.com Coloplast
800 300 300

lub listownie: Coloplast, Telefoniczne Centrum Pacjenta, ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa


https://www.coloplast.pl/opieka-stomijna/osoby-ze-stomia/poradniki-stomika
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O tym, dlaczego warto odkurzac nawet trzy razy w tygodniu, jakie nieprzyjemne

niespodzianki kryje powietrze w naszych domach i czy suszenie ubran na kaloryferach jest

bezpieczne rozmawiamy z prof. dr hab.n.med. Cezarym Palczynskim z Collegium Medicum

Uniwersytetu Jana Kochanowskiego w Kielcach.

\

Prof. Cezary Patczynski,

alergolog

Podobno powietrze w naszym domu moze szkodzié¢
bardziej niz smog. To prawda?

Akumulacja zanieczyszczeh powietrza w pomieszcze-
niach zalezy od wielu czynnikéw. Nalezy tu wymienic
przede wszystkim niewystarczajgcy stopien elimina-
cji tych zanieczyszczeh - zaréwno zewnatrz jak i we-
wnatrzpochodnych - poprzez systemy wentylacyjne
i zbyt rzadko przeprowadzane odkurzanie. Warto zda¢
sobie sprawe, ze gospodarstwo domowe jest Zrédtem
bardzo wielu substancji. Moga to by¢ zanieczyszczenia
biologiczne, takie jak bakterie, wirusy, plecha i zarodniki
grzybow plesniowych, siers¢ zwierzat, ztuszczone ko-
morki nabtonka, roztocze kurzu domowego, czastki po-
karméw i owadéw. Wsrdd substancji chemicznych wy-
mienie chociazby sktadniki sSrodkéw higieny komunalnej,

srodkoéw pioracych, mikroskopijne czasteczki polime-
row (tzw. mikroplastiki), czasteczki lekow, kosmetykow
czy produkty spalania gazu ziemnego np. tlenki azotu.
Dostepne sg wyniki badan, ktore wskazujg na mozliwosé
akumulacji niebezpiecznych zanieczyszczenn zewnatrz-
pochodnych w pomieszczeniach mieszkalnych. Stezenia
tych substancji byty wielokrotnie wyzsze od tych w po-
wietrzu, na zewnatrz mieszkan.

Kto powinien najbardziej zwracac uwage na jakos¢ po-
wietrza w domu?

Grupami szczegdblnego ryzyka zdrowotnego zwigzanego
z ekspozycjg na zanieczyszczenia powietrza sg seniorzy
i osoby przewlekle chore - szczegdlnie ze schorzeniami
uktadu krazenia i uktadu oddechowego oraz cukrzyca.
Takze osoby otyte, kobiety w cigzy i mate dzieci. Warto za-
pamietad, ze strefa oddychania dziecka znajduje sie znacz-
nie blizej podtoza od strefy osoby dorostej, a czestotliwosc
oddechéw dziecka jest wyzsza niz dorostego - tym samym
ekspozycja dziecka na zanieczyszczenia powietrza, szcze-
golnie czastki state (PM) jest znacznie wieksza.
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Jakie konsekwencje dla zdrowia ma regularny kontakt
z powietrzem ztej jakosci?

Czastki o wiekszym wymiarze moga wywotaé podraz-
nienie bton sluzowych uktadu oddechowego i spojowek,
kaszel oraz utrudni¢ oddychanie. Ponadto ekspozycja na
pyty zwieksza ryzyko infekcji uktadu oddechowego oraz
zaostrzenia objawdw chordb alergicznych, astmy i prze-
wlektej obturacyjnej choroby ptuc. Bardzo mate czgstki
(PM 0.1) przenikaja do krwi, inicjujac stan zapalny i ak-
tywujac uktad krzepniecia, czego skutkiem s zaostrze-
nia choroby wiericowej, zawaty serca, wzrost ci$nienia
tetniczego, udary mézgu. Ponadto pyty posiadajg zdol-
nos$¢ przenoszenia réznych substancji chemicznych,
w tym metali ciezkich i zwiagzkéw rakotwérczych. Za-
nieczyszczenia powietrza wywierajg negatywny wptyw,
rowniez bezposredni, na uktad nerwowy cztowieka,
szczegdlnie dzieci i 0séb starszych. Moga doprowadzié¢
do obnizenia ilorazu inteligencji i uposledzenia pamieci,
stabszego rozwoju psychomotorycznego czy rozwoju
przedwczesnej demenciji. Stwierdzono takze, ze zanie-
czyszczenia powietrza zwiekszajg czestos¢ wystepo-
wania wewnatrzmacicznego obumarcia ptodu i zmniej-
szenie masy urodzeniowej. Wykryto dodatnig korelacje
pomiedzy stopniem zanieczyszczenia powietrza a liczbg
hospitalizacji oséb z powodu zaostrzen nieswoistych
choréb zapalnych jelit.

W jaki sposéb mozemy poprawic¢ jakos¢ powietrza
w domu?

Polepszenie jakosci powietrza wewnatrz pomieszczen
uzyskujemy przez regularne odkurzanie - 2-3 razy
w tygodniu - z uzyciem sprzetu o odpowiednich para-
metrach technicznych, zastosowanie systemow wenty-
lacyjno-klimatyzacyjnych i oczyszczaczy powietrza. Ko-
niecznie trzeba pamietaé, by nie wietrzy¢ pomieszczen,
jesli powietrze atmosferyczne jest ztej jakosci.

Czym kierowac sie, wybierajac oczyszczacze i nawilza-
cze powietrza?

Dokonujac wyboru, warto wzigé pod uwage charaktery-
styke techniczng urzadzenia, przede wszystkim rodzaj
i efektywnos¢ filtracji, a takze jej wydajnos$¢ - oczysz-
czacz powinien by¢ dostosowany do kubatury pomiesz-
czenia. Nalezy pamietac¢ o kosztach energii i serwiso-
wania. Niejednokrotnie tanisze urzadzenie okazuje sie
drozsze w eksploataciji. Istotna jest takze gto$nosc pracy
- przeciez najczesciej oczyszczacz stoi w sypialni. Po-
nadto zwracajmy uwage na posiadane przez producenta
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certyfikaty wyrobu. Na przyktad Polskie Towarzystwo
Alergologiczne wydaje certyfikaty takich urzadzen po
przeprowadzeniu doktadnej analizy danych technicz-
nych i przedstawionych przez producenta wynikéw ba-
dan. Nowoczesne tego typu aparaty czesto taczg w so-
bie obie funkcje tj. oczyszczaja i nawilzajg powietrze.

Czy oczyszczacze i nawilzacze moga by¢ stosowane
przez osoby cierpigce na astme i alergie?
Przeprowadzono wiele badan, ktérych wyniki bez-
wzglednie wskazujg na dobroczynny wptyw zastosowa-
nia oczyszczaczy powietrza na przebieg astmy i choréb
alergicznych, natomiast nawilzacze moga by¢ stosowane
przez takich chorych wytacznie wtedy, jezeli sg wypo-
sazone w system monitorujacy i regulujgcy wilgotnosé
W pomieszczeniu.

W wielu domach weciaz suszy sie ubrania na kaloryfe-
rach albo rozwiesza je na specjalnych suszarkach. Czy
jest to bezpieczne?

Suszenie tekstyliow w ten sposéb moze w znaczacy
sposob podniesc wilgotnos¢ powietrza. Ponadto do mo-
krych tekstyliow przyczepiaja sie czastki kurzu i innych
zanieczyszczen powietrza, ktére nastepnie przenoszone
s z poscielg do sypialni. Pytki roslin moga ulegac rozpa-
dowi na mokrej powierzchni, uwalniajac wolne alergeny
- ich wtasnosci alergizujace ulegaja przez to znacznemu
wzrostowi.

Jak na jakosé¢ powietrza w domu wptywa uzywanie
swiec zapachowych czy kadzidet?

O kadzidtach powinnismy zapomnie¢. Dym z kadzidet
podraznia $luzéwke drég oddechowych i spojéwek oraz
skére. Moze spowodowacd zaostrzenie schorzen drog
oddechowych, a co najwazniejsze - spalaniu kadzidet to-
warzyszy uwalnianie zwiazkéw rakotwérczych. Swiece
zapachowe dopuszczone do stosowania na terenie Unii
Europejskiej spetniajg normatywy higieniczne jakosci
powietrza. Niemniej nalezy unika¢ swiec parafinowych
ze wzgledu na wiekszg emisje sadzy w poréwnaniu ze
swiecami wykonanymi z woskéw naturalnych. Nie na-
lezy zdmuchiwaé ptomienia, trzeba zgasi¢ Swiece przez
odciecie doptywu powietrza. Nalezy réwniez wywie-
trzy¢ pomieszczenie po uzyciu Swiecy. Kazdy dym jest
niepozadany. Ponadto $wiece zapachowe mogg wywo-
tac¢ reakcje alergiczne, a emisja w wyniku procesu spa-
lania moze spowodowad zaostrzenie objawdéw astmy
i alergicznego niezytu nosa.
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CONSUMER CARE. POZNAJMY SIE;

Sandra Lazuga

Kontynuujemy rozpoczety w ubieglym numerze cykl ,,Poznajmy si¢”, w ktorym przedstawiamy

Wam sylwetki pracownikow Consumer Care. Mamy nadzieje, ze dzigki temu fatwiej bedzie

Wam zmaterializowac glosy, ktore slyszycie, dzwoniac na nasza infolinie. W tym numerze

opowie Wam o sobie Sandra Lazuga!

W Telefonicznym Centrum Pacjenta Coloplast pracuje od
prawie pieciu lat. Rozpoczecie pracy w firmie Coloplast za-
raz po studniach byto dla mnie prawdziwym wyzwaniem.
Pamietam, ze gdy mnie zatrudniano, najwieksze wrazenie
zrobito na mnie to, ze dla mojego przysztego szefa duzo
wieksze znaczenie, niz moje doswiadczenie zawodowe,
miato to, ze jestem osobg empatyczng, cierpliwg i otwarta.
Od tamtego czasu nic sie nie zmienito - do mojego dziatu
przyjmowane sg dobre, zyczliwe osoby, z ktérymi mozecie
Panstwo porozmawiac na naszej infolinii.

Do moich codziennych obowigzkéw nalezy opieka nad pa-
cjentem z intymnymi problemami urologicznymi oraz pa-
cjentami stomijnymi. Doradzam w zakresie uzytkowania
i wyboru sprzetu medycznego oraz daje wskazowki, jak
unikna¢ zakazen uktadu moczowego czy tez problemoéw

skornych wokét stomii. Informuje o refundacji i pomagam
zrealizowac zlecenie od lekarza. S3 to rozmowy telefonicz-
ne, wiec zawsze staram sie, aby méj gtos brzmiat pozy-
tywnie i zyczliwe, poniewaz tematy, o ktérych rozmawiam
z Pacjentami s czesto bardzo delikatne.

Dodatkowo staram sie doktada¢ moja cegietke do rozwoju
magazynu ,Kolory Zycia”. Staramy sie w redakcji, aby Czy-
telnicy zawsze znajdowali tu interesujace tematy i inspiru-
jace rozmowy. Zazwyczaj prowadze wywiady z ciekawymi
osobami, ktére pokazuja, jak duzo zalezy od pozytywnego
nastawienia. Pomagajac tworzy¢ nasz kwartalnik, czuje sie
czasem jak dziennikarka i wtedy przypominam sobie moje
dziecinstwo, bo to byt wéwczas zawdd moich marzen.
Uwazam, Ze nasi Pacjenci sg o wiele bardziej barwni niz ce-
lebryci. Za kazdym z nich kryje sie piekna historia.
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Z zawodu jestem dietetykiem. Ze szkoty wyniostam na
pewno mitos¢ do gotowania, eksperymentowania ze sma-
kami i technikami przygotowywania positkéw. Uwielbiam
kuchnie azjatycka, bogata w egzotyczne aromaty. Chetnie
dziele sie kuchennymi inspiracjami i wskazéwkami, ktére
dotycza zdrowej, zbilansowanej diety, dlatego od czasu do
czasu udzielam porad dietetycznych w Telefonicznym Cen-
trum Pacjenta.

Prywatnie, wraz z moim mezem, dzielimy pasje do podré-
zowania. Gdy wybieramy sie w nowe miegjsce, staramy sie
o nim jak najwiecej dowiedzie¢. Fascynuje nas to, jak bar-
dzo réznia sie ludzie w zaleznosci od miejsca, w ktérym
Zyja. Jeszcze bardziej niz réznice kulturowe zachwyca
nas fauna i flora, zwtaszcza ta podwodna. JesteSmy zwo-
lennikami podziwiania wszelkich organizméw morskich
tylko na wolnosci i pamietania, ze pod wodg jesteSmy
tylko gosémi, czasami nieproszonymi. Wtasnie dlatego
stosujemy sie do zasady ,niczego nie dotykaj”. W tym
innym, podwodnym $wiecie odpoczywamy i wyciszamy
sie. Nurkowanie to dla mnie moment, w ktérym wszyst-
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kie zmartwienia zostawiam na ladzie, a takze, w ktorym
prawa fizyki pozornie mnie nie dotycza. Zostaje tylko
rados¢ z pieknych koloréw, uczucie cudownej lekkosci
i szacunek do potegi morza lub oceanu. Moim ulubionym
mieszkancem rafy koralowej jest papugoryba. Jej piekne
ubarwienie szybko rzuca sie w oczy! Dzieki silnym szcze-
kom w ksztatcie ptasiego dzioba Smiato mozna jg nazwac
straznikiem czystosci, poniewaz jej dieta (obumarte kora-
lowce i glony) przyczynia sie do dobrego stanu rafy kora-
lowej. Jest dla mnie przyktadem, ze zawsze nalezy dbac
o to, co mamy wokoét siebie i wspdtpracowac z innymi.
Kazdemu, kto ma mozliwos¢ polecam nurkowanie i snur-
kowanie* - to przezycie, ktérego nie da sie opisac¢ stowa-
mi, dlatego dziele sie wykonanymi przez nas podwodnymi
zdjeciami.

* snurkowanie to ptywanie po powierzchni wody w masce z fajka oraz
ewentualnie ptetwami. Nie wymaga specjalnych umiejetnosci, jak nur-
kowanie gtebinowe. Wystarczy podstawowa umiejetnos¢ ptywania,
okulary z rurkg i ciekawos¢ podwodnego Swiata.

Program Coloplast Care to roczne, bezptatne wsparcie dla pacjentow

po operacji wytonienia stomii.

W ramach programu otrzymujesz m.in. bezptatny dostep do Konsultantéw
z Telefonicznego Centrum Pacjenta, wsparcie dedykowanego opiekuna, edu-
kacje nt. zmieniajgcych sie ksztattow ciata wokét stomii czy darmowe probki
edukacyjne, tak abys miat/a indywidulanie dobrane dla Ciebie rozwigzania.

Nowos¢ - Newslettery w Programie Coloplast Care

Warto dodawac rowniez adres email w formularzu zgtoszeniowym, aby
otrzymywac dedykowane wsparcie w postaci newsletteréw zawierajgcych

porady przydatne w kolejnych miesigcach zycia ze stomiq.

Teraz w ramach programu Coloplast Care otrzymasz 4 newslettery zawie-
rajgce najwazniejsze informacje o: refundacji, diecie stomika, aktywnosci

i powrocie do sprawnosci fizycznej.

Wejdz na strone https://www.coloplast.pl/care/ i zapisz sie juz dzis!




Adela Majchrzyk,

Specjalista Telefonicznego

A

* Centrum Pacjenta, dietetyk

iecheé¢dozieleniny wynikaw gtéwnej mierze zbraku
przyzwyczajenia, ale takze ze specyficznego smaku

i koniecznosci dtugiego przezuwania warzyw liscia-
stych. Na szczescie jest na to sposob - miksowane koktajle
warzywne, czyli tzw. smoothie. Dzieki miksowaniu warzyw
zielonych z dodatkami w tatwy sposob witaczymy do diety
ten wyjatkowo zdrowy sktadnik. Koktajle w przeciwien-
stwie do sokéw zawierajg duzo btonnika i sycg na dtuzej.

DLACZEGO WARTO WYBRAC TAKA FORME?
Przede wszystkim to bardzo dobry pomyst na szybki
i zdrowy positek. Mozna powiedzieé, ze to swego rodza-
ju zmiksowany zdrowy fast food. Niezaleznie od wyboru
sktadnikéw przepis jest zawsze banalnie prosty i zawsze
taki sam: wszystko wrzucamy do jednego pojemnika
i miksujemy. Brak czasu nie moze by¢ wymdwka.

Koktajle to tez Swietne urozmaicenie diety, zamiast co-
dziennych kanapek z plasterkiem pomidora, lepszym roz-
wigzaniem na $niadanie bedzie mix warzyw i owocéw z ka-
sza i kefirem. Idealne, wartosciowe i odzywcze rozwigzanie.
Warto wspomnie¢, ze koktajl to tez tatwostrawny po-
sitek. Oczywiscie w duzej mierze bedzie to zalezato od
tego, co dodamy do $rodka. Z samej jednak zasady zmik-
sowanie i doktadne rozdrobnienie produktéw powoduje,
ze staja sie one tatwiej przyswajalne i szybciej trawione,
przy czym wcigz bardzo wartosciowe.

ZDROWEL

miksowanie!

Zielone warzywa lisciaste tojedna

z najzdrowszych propozycji zywieniowych.
Niestety wiele osob trudno przekonaé¢ do
wlaczenia ich do codziennej diety. O ile wszyscy
lubimy posypaé potrawy odrobing natki
pietruszki czy koperkiem, o tyle zielenina w roli
pelnoprawnego dania wydaje si¢ mam zbyt

duzym wyzwaniem. Czy jest na to sposob?

Koktajle majg tez zdecydowang przewage nad soka-
mi, bo do ich produkcji wykorzystujemy cate warzywa
i owoce. Miksujemy wszystko, dzieki czemu nie pozby-
wamy sie bardzo wartosciowego btonnika, ale za to do-
starczamy go w delikatniejszej formie. Wtasnie dlatego
koktajl czesto moze by¢ lepiej tolerowany niz surowy
owoc w catosci. Moze to mie¢ duze znaczenie u niekté-
rych oséb, np. po operacjach.

POSTAW NA WARZYWA | OWOCE!

Warzywa i owoce to najlepsze zrédta witamin i sktadnikéw
odzywczych dla naszego organizmu. Pamietajmy, ze po-
winny one stanowi¢ podstawe naszej diety! Zalecane jest
spozywanie pieciu porcji warzyw i owocéw kazdego dnia,
co niestety dla wiekszosci z nas jest trudne do zrealizowa-
nia. Wtasnie dlatego koktajle sg dobrym rozwigzaniem.

JAK DOBRAC SKLADNIKI?

Najchetniej wybierane owoce to truskawki, maliny, ba-
nany... ale to nie koniec. Jesli chodzi o owoce, to mozemy
wybrac absolutnie wszystkie! Granat, ananas, brzoskwi-
nia, jabtko czy gruszka - co kto lubi... albo, co toleruje
i jest wskazane w stosowane;j diecie.

Do koktajli najlepsze beda zielone warzywa! Na poczatku
mozna zaczac od tych lisciastych o delikatnym, neutralnym
smaku: szpinak, roszponka czy réznego rodzaju sataty.
Jesli juz zaprzyjaznilismy sie z zielonymi koktajlami, moz-
na dodawac bardziej wyczuwalne w smaku warzywa, np.
rukole, buraka, selera naciowego, zielonego ogorka, a tak-
ze Swieze ziota! Mieta, bazylia czy pietruszka swoim in-
tensywnym aromatem nadadzg niepowtarzalnego smaku
w miksowanym napoju.
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Potaczenia smakéw sg dowolne, tutaj mozna ekspery-
mentowac¢ do woli - do czego Was zachecam. Mozecie
oczywiscie korzystaé rowniez z gotowych przepiséw,
ktére znajdziecie w internecie lub ksigzkach z przepisami.

CZY KOKTAJLTO TYLKO OWOCE | WARZYWA?

Oczywiscie, ze nie! To cate mnéstwo innych zdrowych
dodatkoéw, ktére urozmaica codzienny jadtospis. Tak na-
prawde to, czy koktajl bedzie lekkim, orzezwiajacym
napojem petnym witamin, czy petnowartosciowym po-
sitkiem, zalezy tylko od nas i od tego, jakie sktadniki zmik-
sujemy. Zacznijmy od najprostszej wersji, czyli warzywo/
owoc. To jest nasza baza, do ktorej dodajemy zwykle pty-
ny. W wersji lekkiej bedzie to np. woda gazowana, niega-

zowana lub kruszony léd.
KLASYCZNY KOKTAJL

TRUSKAWKOWO-JAGODOWY
Sktadniki:

e truskawki (garsc)

e borowki (garsc)

e widrki kokosowe (2 tyzki)

e mleko (szklanka)

PRZEPISY:

Sktadniki:
e banan (1/2 sztuki)
e gruszka (1/2 sztuki)
e 2 tyzki ptatkéw owsianych
e jogurt lub napdj roslinny
e orzechy wtoskie
(lub masto orzechowe)

SMOOTHIE
ZIELONO-OWOCOWE
Sktadniki:

e jabtko

e roszponka (1-2 garscie)
ogorek zielony (1/2sztuki)
woda/ léd

nasiona chia

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksuj, w razie

potrzeby dodaj wigecej mleka/jogurtu dla uzyskania
odpowiedniej konsystencji.
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Warto zwrodci¢ uwage na to, ze dzieki swojej formie
i konsystenciji, koktajle to swietny wybor dla oséb, kté-
re nie majg apetytu lub maja trudnosci ze zjedzeniem

zwyktego positku. Zdecydowanie tatwiej jest wypic
koktajl, nawet przez stomke, a korzystajac z powyz-
szych wskazowek, mozemy sprawic, ze bedzie podob-
nie wartosciowy i kaloryczny jak klasyczny positek.

Jesli koktajl ma zastgpié positek, warto dodaé do niego Zré-
dto biatka, czyli np. mleko, a najlepiej jogurt lub kefir. Taki
napdj zaspokoi gtdd i nasyci nas na dtuzej. Dla osob, ktére
nie jedzg nabiatu swietnym dodatkiem beda napoje roslin-
ne (najlepiej wzbogacone o wapn) czy weganskie jogurty.
Jesli naszym gtéwnym celem jest zwiekszenie biatka
w diecie, to mozna skorzystaé z preparatow/odzywek
biatkowych.

CO JESZCZE MOZNA DODAC?

Nie musimy na tym konczy¢ naszego eksperymentowania
z miksowaniem. Bardzo dobrym pomystem jest dodanie
do koktajlu orzechéw i nasion. Dodadzg one smaku, po-
prawig konsystencje i oczywiscie beda zrodtem zdrowych
ttuszczy. W zaleznosci od tolerancji na tego typu produk-
ty, mozna dodawac je w catosci i zmiksowac tylko delikat-
nie lub catkowicie na proszek. Mozna réwniez korzystac
z gotowych past, np. masta orzechowego, migdatowego.
Dodatek siemienia Inianego czy nasion chia delikatnie za-
gesci przygotowywany napdj, dzieki czemu konsystencja
bedzie bardziej kremowa. Do grupy sktadnikéw zagesz-
czajacych mozemy rowniez zaliczy¢ awokado, ktére nada
koktajlowi aksamitng konsystencje.

Do naszego mixu mozemy dodaé réowniez bogate w we-
glowodany zboza, np.: ptatki owsiane, jaglane, orkiszowe
lub kasze. Ugotowana kasza dodana do napoju zwiekszy
jego wartosc odzywcza. Mozemy dodac wtasciwie kazda,
najdelikatniejszg w smaku bedzie jaglana, z kolei gryczana
palona nada koktajlowi intensywny aromat. W takim pota-
czeniu koktajl bedzie juz petnowartosciowym positkiem!

>> Smak koktajlu mozesz podkrecic¢, uzywajac
przypraw! Dodatek cynamonu, kurkumy
czy imbiru nie tylko doda aromatu, ale takze
przyniesie korzysci dla zdrowia.

>> Koktajle mozemy pic caty rok, oczywiscie
korzystajac z sezonowych produktéw, ale réwnie
pyszne i wartosciowe beda te zwykorzystaniem
mrozonych owocéw.



Anna Golan,
psycholog i seksuolog

kliniczny

Najlepsze
Przqd Toba...

A

Brak akceptacji wlasnego ciala, lek przed bolem i przed odrzuceniem ze strony partnera - to

najczestsze powody, dla ktorych osoby z wyloniong stomia rezygnuj z kontaktow intymnych.

O to, co moze im poméc przefamac bariery i sprawi¢, ze na nowo odkryja przyjemnosé plynaca

z seksu, pytamy Anne Golan, psychologa i seksuologa klinicznego, czlonkinie Polskiego

Towarzystwa Seksuologicznego.

Rozmawiata: Aleksandra
Zalewska-Stankiewicz

Pamietam, jak kilka lat temu jedna z Instagramerek,
wtedy 19-letnia Zelda, podzielita sie swoim doswiad-
czeniem. Napisata, Zze po raz pierwszy od 4 lat uprawiata
seks, z workiem stomijnym na brzuchu. Wciaz potrzeb-
ne s3 takie comingouty?

Tak. Dla oséb, ktore mierzg sie z réznego rodzaju proble-
mami zdrowotnymi, takie wsparcie jest niezwykle cenne.
Daje poczucie, ze pacjenci nie sg w tym sami. Skoro ktos
mowi o sferze intymnej bezposrednio i naturalnie, to
znak, ze nie trzeba sie wstydzi¢ i ukrywac.

Kazda choroba wptywa nie tylko na nasze zdrowie fi-
zyczne, ale takze na nasz stan psychiczny. Wytonienie
stomii nie jest tu wyjatkiem. W jaki sposéb oddziatuje
na naszg seksualnos¢?

Stan chorobowy, zwienczony operacjg, ma bezposredni
wptyw na samopoczucie pacjenta. Chory musi zmierzy¢
sie z r6znymi emocjami, gtéwnie ze stresem i lekiem. Pa-
cjent nie tylko nie wie, czy i kiedy wyzdrowieje, ale oba-
wia sie tego, jak bardzo jego zycie sie zmieni. Szybkiemu
powrotowi do normalnosci nie sprzyjaja tez dolegliwosci
towarzyszace chorobie czy operacji, takie jak bdl, gojace
sie rany, wstepne trudnosci zwigzane z uzytkowaniem
sprzetu stomijnego. Bdl, fizyczny dyskomfort sg doswiad-
czeniami zaburzajacymi reaktywno$é seksualng, hamu-
ja reakcje podniecenia. W takiej sytuacji trudno myslec

o zblizeniu. Ale z drugiej strony trzeba pamietaé, ze seks
nie jest tylko dla mtodych, pieknych i zdrowych...

Niestety w swiadomosci spotecznej zwykle tak wtasnie
jest! Osoby chore postrzegane s3 jako aseksualne, a to
bardzo krzywdzace. Jak odczarowac temat seksu?
Przeciez nikt z nas nie jest idealnie zdrowy. Jeste$my sta-
rzejacym sie i przepracowanym spoteczenstwem. Jesli
zostawimy seks tylko mtodym i zdrowym, wkrétce wiek-
szo$¢ z nas bedzie musiata z niego zrezygnowac. Poza tym
osoba, ktéra choruje, nie musi doswiadczac silnych obja-
woéw 24 godziny na dobe. Ciato sie zmienia, a my uczymy
sie z tymi zmianami funkcjonowaé, znajdowacé okazje do
bliskosci i przezywania przyjemnosci.

Czy jest jakas reguta, kiedy osobom po wytonieniu sto-
mii moze wrdcic¢ ochota na seks?

To kwestia bardzo indywidualna. Zwykle ochota na seks
z druga osobga wraca dopiero wtedy, gdy pacjenci zaak-
ceptujg sytuacje, w ktorej sie znalezli. Kiedy oswoja ciato
po operacji, nauczg sie funkcjonowac z workiem stomij-
nym. W tym wypadku czas goi rany dostownie i w prze-
nosni. Dlatego odradzam pospieszanie, robienie czego$
na site. W ten sposéb mozna doprowadzi¢ jedynie do
frustraciji.

Z jednej strony jest pacjent, z drugiej - partnerka lub
partner. Nawet, jesli jest osobg bardzo wspierajaca, tez
ma swoje potrzeby. Temat braku seksu w zwigzku cze-
sto wisi w powietrzu. Jak zaczac te trudng rozmowe?

Wiem, ze rozmowy o zyciu intymnym sg trudne, ale za-
wsze warto postawié na szczero$é. Najgorszym rozwia-
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zaniem bedzie udawanie, ze problem nie istnieje. Jesli
bedziemy tak robi¢, w pewnym momencie ten problem
moze eksplodowac ze zdwojong sita. Szczera rozmowa
bedzie dowodem dla obu stron, Ze im na sobie zalezy, ze
ich potrzeby sg wazne. Oczywiscie, warto znalez¢ odpo-
wiedni moment na taka konfrontacje. Partnerzy musza
razem poszukac sposobéw na cieszenie sie seksem w no-
wej sytuacji. Moze bedzie to wymagato jakichs$ przygo-
towan przed, znalezienia odpowiedniej pory, poszukania
nowych technik seksualnych.

Pacjenci majg opory przed podejmowaniem tematu sek-
su z lekarzem - powodéw jest wiele. A taka rozmowa
pewnie przyniostaby ulge. Jak przetamac wstyd i lek?
Lekarza obowigzuje tajemnica zawodowa. Poza tym
nie ma niezrecznych pytan, cho¢ wiem, ze te dotyczace
seksu trudno przechodza przez gardto. Wynika to z na-
szego wychowania, o seksie wcigz za mato rozmawia sie
w domu. Czasem réwniez w Srodowisku medycznym
mozna zauwazy¢ skrepowanie w rozmowach dotycza-
cych zycia intymnego. Natomiast coraz bardziej zwiek-
sza sie dostepnos¢ seksuologdéw i psychologdow. Wiek-
szos¢ z nich prowadzi konsultacje takze on-line.

Czy seks moze pomaga¢ w powrocie do ogélnie rozu-
mianego zdrowia?

Seks wzmacnia wieZz miedzy partnerami, moze zwiek-
sza¢ poczucie bezpieczenstwa, wtasnej kobiecosci, czy
meskosci, a nawet tagodzi¢ dolegliwosci bolowe. Zdarza
sie, ze pacjenci pod wptywem ogromnego stresu, jaki wy-
wotuje w nich informacja o chorobie, reaguja nadmierng
aktywnoscig seksualna, na przyktad kompulsywnie sie
masturbujac. Seks i orgazm jest dla nich wtedy rodzajem
odreagowania silnego napiecia.

Czy istniejg jakies metody, ktére pomogtyby osobom ze
stomia w zblizeniu i budowaniu intymnosci?

Na rynku coraz czesciej pojawia sie bielizna dla oséb ze
stomia. Taka, dzieki ktérej mozna ukryé worek stomijny,
jesli on nas krepuje. Gdy pacjentki beda czuty sie atrak-
cyjnie, tatwiej bedzie im otworzyc¢ sie na sfere seksualna.
Warto planowad aktywnosé seksualng na tg pore dnia,
kiedy nasze samopoczucie jest najlepsze, mamy najwiecej
energii. Wstepem do seksu moze by¢ takze masaz. Do-
brze zadziata relaksujgca kapiel. Pamietajmy, ze seks to
takze pieszczoty, czuty dotyk.

A co w sytuacji, gdy pacjenci nie czujg takiej satysfak-
cji z seksu, jakiej doswiadczali przed operacja. Czasem
trzeba nauczyc sie seksu od nowa?

Powiedziatabym, ze to zupetnie naturalne. Przyzwycza-
ilismy sie, ze jakie$ scenariusze dziataty i na przyktad
szybko prowadzity do orgazmu. A teraz musimy wkta-
da¢ wysitek w szukanie czego$ nowego, innego, dosto-
sowanego do aktualnej sytuacji. Na poczatku to moze
by¢ trudne.

Czy dobrym rozwiazaniem jest terapia?

Tak. By¢ moze nawet nie w kazdym wypadku musi by¢ to
terapia. Ale skorzystanie z konsultacji seksuologicznych
na pewno pomoze w szukaniu nowych rozwigzan na uda-
ne zycie seksualne.

Specjalnie dla os6b

z wytoniong stomig
przygotowalismy PORADNIK
SEKS ASTOMIA! Zajrzyj do
zaktadki Poradniki Stomika
na stronie www.coloplast.pl
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TAM ZNAJDZIESZ POMOC

Punkty konsultacyjne i poradnie

DOLNOSLASKIE

® 59-700 Bolestawiec
ul. Jeleniogorska 4
Zespot Opieki Zdrowotnej
w Bolestawcu

® 56-400 Olesnica
ul. Wileriska 2
Ewa-Med, Ewa Kubik
Specjalistyczny
Gabinet Pielegniarski
Tel. 885883 196

® 51-124 Wroctaw
ul. Kamienskiego 73A
Poradnia Stomijna
Tel. 781827 328

® 50-528 Wroctaw
ul. Dyrekcyjna 33
Sklep Akson
Tel. 7130269 38

KUJAWSKO-POMORSKIE
e 85-027 Bydgoszcz
ul. Jagieloriska 111/2
Parismed
Tel. 525263221
e 87-100 Torun,
ul. Stefana Batorego 18
Nasz Lekarz Przychodnie
Medyczne
Tel. 697 909 500
® 87-100 Torun
ul. Mickiewicza 55
Kujawsko-Pomorskie Centrum
Urologii
Tel. 697 909 500

LUBELSKIE

e 21-500 Biata Podlaska
ul. Brzeska 32
Medicus
Tel. 833426230

® 20-094 Lublin
ul. Lubartowska 64
Poradnia Stomijna

tODZKIE

® 90-531t6dz
ul. Wélczariska 191/195
Poradnia Proktologiczna
iStomijna
Tel. 4263676 11 wew.213

® 90-529 k6dz
ul. Zeromskiego 113
Poradnia stomijna
Tel. 42 639-30-36

® 90-530 £6dz
ul. Paderewskiego 4
Poradnia Stomijna
Tel.42 689 5200,
426895623,
426895624

MALOPOLSKIE

® 30-070 Krakow,
ul. Pradnicka 35-37
Poradnia Proktologiczna
Tel. 122578325
lub 122578262

MAZOWIECKIE
® 06-120 Pottusk
ul. Kwiatkowskiego 19
Sklep Medyczny All Reh
® 26-600 Radom
ul. Lekarska 4
Zespot Poradni Specjalistycznych
Tel. 483615488
® 26-600 Radom
ul. Chtodna 26
Chtodnamed
Tel. 609 114 136

o 00-845 Warszawa

ul. tucka 18

Sklep medyczny ANT

Tel. 602 236 577

00-911 Warszawa

ul. Koszykowa 78
Poradnia Proktologiczna
Tel.224291103

02-097 Warszawa

ul. Banacha 1

Poradnia Chirurgiczna
Tel.22599 1000

o 02-005 Warszawa
ul.Lindleya 4
Uniwersyteckie Centrum
Kliniczne WUM

Tel. 800 300 300

06-400 Ciechanéw

ul. Sienkiewicza 32

Sklep Medyczny Marabut
Tel. 236729191

lub 800 300 300

09-400 Ptock

ul. Medyczna 8

Poradnia Stomijna

Tel. 800 300 300

08-110 Siedice

ul. Poniatowskiego 26
Mazowiecki Szpital Wojewodzki
Tel. 800 300 300

04-073 Warszawa

ul. Grenadieréw 51/59
Poradnia Chirurgiczna
Szpitala Grochowskiego
Tel.225152618

00-189 Warszawa

ul. Inflancka 4

Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
Tel. 800 300 300

04-141 Warszawa

ul. Szaseréw 128

Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
Tel. 800 300 300

05-420 Jozefow

ul. M. C. Sktodowskiej 5/7
Samodzielnu Publiczny Zaktad
Opieki Zdrowotnej
Poradnia Miejska

Tel. 800 300 300

OPOLSKIE

e 47-200 Kedzierzyn- Kozle
ul. Ractawicka 20
Rahabmed
Tel. 77 482 66 10

e 46-020 Opole
ul. Ksigzat Opolskich 33
Rahabmed
Tel. 783022 315

PODKARPACKIE

o 35-302 Rzesz6w
ul. Litewska 10
Sklep Medyczny Rzeszéw
Med-Partner
Tel. 1725026 21

e 39-400 Tarnobrzeg
ul. Tadeusza Kosciuszki 24
Sklep Medyczny Esculap
Tel. 158235554

PODLASKIE

o 15-276 Biatystok
ul. Waszyngtona 15A
Poradnia dla Chorych ze Stomia
Tel. 858318573

POMORSKIE

® 81-225 Gdynia
ul. Legionow 67
Przychodnia NZOZ

Wzgdrze Sw. Maksymiliana
Tel. 58 68308 74

® 80-286 Gdarisk
ul. Jaskowa Dolina 105
NZOZ Przychodnia Morena
Tel. 603473439

SLASKIE

® 40-602 Katowice
ul. Kolejowa 57
Sklep medyczny Akson

® 40-645 Katowice
ul. Radockiego 261
Centrum Diagnostyki i Rozwoju
,Giganci zManhattanu”

® 44-100 Gliwice
ul. Bytomska 3
Adar-Med Sklep Medyczny
Tel. 322315063

® 40-064 Katowice
ul. Kopernika 4/2
Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
Tel. 800 300 300

® 44-200 Rybnik
ul. Miejska 11
Prom Med. Sklep Medyczny
Tel.800 300 300

e 00-911 Czestochowa
ul. 1Maja 27
Poradnia Stomijna
Tel. 787 653 980

SWi ETOKRZYSKIE

e 25-734 Kielce
ul. Artwinskiego 24
Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
Tel. 41695120451

WARMINSKO-POMORSKIE
e 10-124 Olsztyn

ul. Grunwaldzka 8

Sklep medyczny Lemar

WIELKOPOLSKIE

® 62-510 Konin
ul. Kard. St. Wyszynskiego 1
Poradnia dla Chorych ze Stomig
Tel. 622454489

® 61-285 Poznan
ul. Szwajcarska 3
Poradnia Proktologiczna
Tel. 618739066

® 60-479 Poznan
ul. Juraszéw 7/19
Poradnia Proktologiczna
Tel. 618212243

® 61-866 Poznan
ul. Garbary 15
Poradnia Stomijna
Tel. 618850579

e 60-335 Poznan
ul. Przybyszewskiego 49
Poradnia Stomijna
Tel. 61869 15 69

® 64-800 Chodziez
ul. Boczna 6
ART-Med Rehabilitacyjne Sklep
Tel. 67 28 10361

ZACHODNIOPOMORSKIE
® 75-452 Koszalin

ul. Jana Pawta 11 21

Spondylus

Tel. 665035 035 wew. 4
® 70-454 Szczecin

al. Jana Pawta Il 39

Spondylus

Tel. 666 035 035 wew. 3

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

Biatystok: Centrum Aktywnosci Spotecznej,ul.sw.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, kontakt: Jan tosiakowski, ul. Lesz-
czynskiego 111/34, 85-137 Bydgoszcz, tel. 787 131 278,
e-mail: bydgoszcz@polilko.pl, Czestochowa: ul. Sepowa 24,
42-280 Czestochowa, kontakt: mgr Irena Sikora-Mystek,
tel. 34 343 58 57, 603 792 849, e-mail: czestochowa@po-
lilko.pl, Gorzow Wilkp.: ul. Jana Dekerta 1, 66-400 Gorzéw
Wielkopolski, kontakt: Zbigniew Matawski, ul. Stoneczna
83/15, 66-400 Gorzéw Wikp., tel. 606 385 047, e-mail:
gorzow@polilko.pl, Katowice: Centrum Organizacji Poza-
rzadowych, Katowice 40-064, ul. Kopernika 14, kontakt:
Ewa Sienicka, tel. 602 838 082, e-mail: esienicka@tlen.pl,
Koszalin: Oddziat Regionalny Koszalin, 75-501 Koszalin
ul. Pitsudskiego 11-15 pokdj 126, kontakt: Hanna Frogow-
ska, ul. Wyki 42a, 75-329 Koszlin, tel. kom. 604 636 899,
e-mail: koszalin@polilko.pl, hanfro25@gmail.com,
Krakow: ul. Pomorska 1, 30-039 Krakdw, Salon Medycz-
ny Life+, kontakt: Grazyna Wtodarczyk, ul. Stachiewicza
17/102, 31-303 Krakoéw, tel. 502 338 436, e-mail: kra-
kow@polilko.pl, Lublin: kontakt: Stanistaw Majewski, 21-
017 teczna, ul. Obroncéw Pokoju 11/VI, tel. 0501 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@po-
lilko.pl, Poznan: ul. Przybyszewskiego 49, 60-355 Po-
znan, kontakt: Zdzistaw Niemyt, ul. Szklarniowa 7A/3,
62-020 Jasin, tel. 694 345 378, e-mail: poznan@polilko.pl,
Rzeszow: ul. Stowackiego 11, 35-304 Rzeszéw, kontakt:
Prezes Jézefa Grzadziel, tel. 666 665 007, e-mail: rze-
szow@polilko.pl, Stupsk: Centrum ds. Organizacji Poza-
rzadowych, ul. Niedziatkowskiego 6, 76-200 Stupsk, kon-
takt: Prezes Violetta Kietpinska, tel. 664 332 442, e-mail:
slupsk@polilko.pl, Szczecin: al. Jana Pawta Il 42; 70-415
Szczecin, (wejécie od ul. Slaskiej, 1 pietro), kontakt: Jolanta
Matalewska, ul. Chodkiewicza 1/15, 70-344 Szczecin, tel.
783989 388, e-mail: szczecin@polilko.pl, Tarnobrzeg: kon-
takt: Zygmunt Bogacz, ul. Sandomierska 85, 39-432 Gorzy-
ce, tel. 15836 25 91, tel. kom. 798 069 763, e-mail: tarno-
brzeg@polilko.pl, Tarnéw: ul. Najswietszej Marii Panny 3,
Tarnéw, kontakt: Danuta Sajdak, ul. M. Dabrowskiej 24/7,
33-100 Tarndw, tel. 501 207 246, e-mail: tarnow@polilko.
pl, Warszawa: Szpital Bielaiski Oddziat Chirurgii Ogdlnej,
ul. Cegtowska 80, 01-809 Warszawa, pawilon H, pok. 232,
tel./faks 22 115 10 47, kontakt: Dorota Kaniewska, ul. Ma-
dalinskiego 67 m. 29, Warszawa, tel. 22 115 1047,691 739
924, e-mail: warszawa@polilko.pl, Wtoctawek: kontakt:
Stanistaw Strus, ul. Bojakowskiego 2/40, 87-800 Wtocta-
wek, tel. 604 092 422, Zielona Géra: ul. Zyty 26, 65-046
Zielona Goéra, kontakt: Waldemar Maniak, ul. Zielonogér-
ska 61, 67-100 Nowa Sdl, tel. 683 875 239, 503 477 045,
e-mail: zielonagora@polilko.pl.
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SenSura Mio
sprzet stomijny dla kazdego ksztattu ciata

Dobrze dopasowana, bardzo wygodna
Unikalna technologia BodyFit zapewnia odpowiednie dopasowanie sprzetu

stomijnego SenSura Mio dla kazdej osoby ze stomig.
Podqza za ksztattem i ruchem ciata
SenSura Mio zostata zaprojektowana do indywidualnych ksztattow ciata,
bez wzgledu na to, czy masz regularny, wklesty lub wypukty ksztatt ciata wokaét stomii.
Nie jeste$ pewny, ktéry rodzaj SenSura Mio bedzie dla Ciebie odpowiedni?

Sprawdz swqj ksztatt ciata. Wyprobuj narzedzie BodyCheck na naszej stronie

www.coloplast.pl/bodycheck lub zadzwon pod bezptatny numer 800 300 300.
Telefoniczne Centrum Pacjenta czynne jest od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-18.00
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Telefoniczne

Centrum Pacjenta
Coloplast
800 300 300
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SenSuraMio

Logo Coloplast jest zastrzezonym znakiem towarowym stanowigcym wtasnos¢ Coloplast A/S. © 06/2022 Wszystkie prawa zastrzezone. Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa



