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To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie

z instrukcjq uzywania lub etykietaq.



Stomia nie stanowi
przeszkody w prowadzeniu
aktywnego trybu zycia.
Pozwala bezpiecznie
uprawiac wiekszosc¢ sportow
wodnych i w petni cieszyc sie
wypoczynkiem.

Sukces tkwi w odpowiednim
planowaniu, zabezpieczeniu
sprzetu stomijnego, dbatosci
o diete oraz wtasciwej
pielegnaciji skory.

Oto praktyczny przewodnik,
ktéry pomoze Ci spedzic urlop
bez stresu.

Magda, uzytkownik
Sprzetu stomijnego




Wakacyjny
chillout

— stomia
pod kontrolq

Aktywnosc fizyczna
ze stomiq

Wytonienie stomii nie oznacza
rezygnagcji z ruchu, a sport pomaga
budowac pewnosc siebie. Prawidtowo
dobrany trening i sprzet pozwalajg na
bezpieczne uprawianie sportu bez
ograniczen.

Zasady bezpieczenstwa podczas
aktywnosci fizycznej:

« Konsultacja medyczna: przed
rozpoczeciem treningéw skonsultuj
sie z lekarzem lub pielegniarkq
stomijng

« Pas: podczas aktywnosci zaktadaj
pas stomijny, ktory zabezpiecza
worek przed przemieszczaniem sie
i odcigza miesnie brzucha

« Odpowiednia odziez: wybierqj
elastyczne, oddychajgce ubrania
sportowe

« Wtasciwe dyscypliny: zacznij od
spaceréw, jogi, ptywania lub jazdy
na rowerze




Ptywanie i aqua aerobik
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Korzystaj z basenow krytych
niezaleznie od pogody

Aqua aerobik spala znacznie wiecej
kalorii niz zwykte ¢wiczenia

Woda odcigza ciato, co skutecznie
wspomaga leczenie otytosci

Ruch w wodzie przyspiesza regeneracje
po kontuzjach stawdéw

Ptywanie pobudza uktad krgzeniq,
koryguje postawe i poprawia gietkos¢

Cwiczenia te wzmacniajg miesnie
gtebokie plecow, brzucha oraz
posladkow

Wodny trening stabilizuje kregostup,
pomagajqc przy dyskopatii

i zwyrodnieniach

Gtebokie oddychanie podczas ptywania
lepiej dotlenia organizm i przyspiesza
regeneracje

Inne sporty wodne
na Swiezym powietrzu

v Letnie sporty wodne szybko
i skutecznie modelujq sylwetke

v To doskonaty sposéb na aktywne
spedzanie czasu na swiezym powietrzu

v Aktywnosc¢ w wodzie korzystnie
wptywa na ciato oraz umyst

v Przed debiutem w nowej dyscyplinie
doktadnie zapoznaj sie z jej zasadami

v Zaobserwuj lokalne treningi
i porozmawiaj z instruktorem o swoich
obawach



Nawadnianie: Twoj klucz
do prawidtowej pracy jelit o

Zarzgdzanie gospodarkg wodng jest bardzo
wazne, szczegolnie u 0sob z ileostomiq, gdzie
organizm naturalnie traci znacznie wiecej ptynow.

« Pij regularnie: zadbaj o minimum 2-2,5
litra ptynéw na dobe. Pij czesto, ale matymi
tykami, co zapobiega odwodnieniu

e Monitoruj kolor moczu - ciemna barwa to
pierwszy sygnat, ze pijesz za mato

- Wybieraj mgdrze: siegaj gtownie po
niegazowang wode mineralng, stabe
herbaty oraz napary ziotowe

Uzupetniaj elektrolity: w upalne dni lub
podczas wysitku fizycznego tracisz sod

i potas. Uzupetnigj je, pijgc domowe
izotoniki

Ograniczaj uzywki: unikaj mocnej kawy,
energetykow i alkoholu. Dziatajq one
moczopednie oraz silnie odwadniajg
organizm




Moda i styl ze stomig

Stomia nie przekresla
Twojego stylu. Pozwala na
nowo odkry¢ swiadomosc
wtasnego ciata oraz
cieszyC sie modaq.

Bielizna dla stomikow: Wybieraj majtki

i body z wysokim stanem. Dobrze sprawdzi
sie specjalna bielizna modelujqca, ktéra
delitatnie podtrzymuje worek, ale go nie
uciska.

Wygodna moda plazowa

i basenowa

« Wybieraj wygode: dobierajqc stroj
kagpielowy, stawiaj przede wszystkim
na wtasny komfort.

» Testuj w domu: przetestuj wybrany
model w mieszkaniu jeszcze przed
wyjazdem na urlop.

« Sprawdzaj dopasowanie: upewnij sie,
ze stroj dobrze przylega.

« Opcje dla kobiet: wybierz sportowy
kostium jednoczesciowy, tankini lub
majtki z wysokim stanem.

e Opcje dla mezczyzn: dobrym
wyborem bedq luzniejsze szorty
kgpielowe z wyzszym stanem lub
meski kombinezon ptywacki.



Ochrona przed stoncem:
Bezpieczny wypoczynek
| pielegnacja

Sprzet stomijny nie przepada za ekstremalnymi upatami.
Przy zachowaniu kilku zasad mozesz jednak swobodnie
i bezpiecznie korzystac z plazy.

Wymiana sprzetu na czas: w wysokich « Ostrozna ochrona skory: kosmetyki
temperaturach przylepiec moze trzymac przeciwstoneczne naktadaj uwaznie.
stabiej. Czesciej kontroluj stan ptytki i wymieniaj Omijaj okolice ptytki stomijnej, poniewaz

ja regularnie.

Stoneczne BHP
i ochrona UV

Stosuj wysokie filtry: zabierz na
wyjazd kremy z filtrem SPF 50.

Ponawiaj aplikacje: smaruj ciato
kilka razy dziennie, zwtaszcza po
wyjsciu z wody.

Chron gtowe i oczy: nos$ czapke
z daszkiem lub kapelusz oraz
okulary przeciwstoneczne.

Unikaj petnego stonica:

w godzinach potudniowych
odpoczywaj w cieniu, aby nie
przegrzac organizmu.

ttuste kremy ostabiajq jej przyczepnosc.
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Postaw na minikosmetyki

« Wybieraj mniejsze opakowania:
kupuj miniwersje swoich
codziennych kosmetykow do
pielegnagji ciata.

e Uzywaj butelek turystycznych:
przelej niezbedne szampony czy
zele do matych, wielorazowych
pojemnikow.

e Oszczedzaj miejsce: dzieki temu
zyskasz mnostwo wolnej przestrzeni
w swojej walizce podrozne;.



Coloplast® Care
Edukacja i wsparcie w zyciu ze stomiq

Program Coloplast Care Zapewniamy Uczestnikom:

- chcemy pomoc Ci lepIEJ Zyc - Dedykowanego Opiekuna w Programie

Coloplast Care to Program dedykowany dla « Bezptatny dostep do Konsultantow
pacjentow stomijnych oferujqgcy wsparcie od z Telefonicznego Centrum Pacjenta
pierwszych dni po wyjsciu ze szpitala. Zapewniamy

jego uczestnikom catoroczng opieke dostarczajqc « Informacje dot. refundacji i produktéw
informacje na temat réznych zagadnien

zwigzanych ze stomig oraz ugruntowujqc ich « Rzetelne porady dotyczqce aktywnego zycia
wiedze, przekazanq przez pielegniarke w szpitalu. ze stomig, podrozy i diety

Przedtuzamy opieke swiadczong przez pielegniarke

w szpitalu na okres pooperacyjny, kiedy pacjent - Pomoc w doborze idealnego rozwigzania
wraca do domu i jest pozbawiony regularnej opieki

medyczne;j.

Dotqgcz do nas wypetniajgc
formularz na stronie:
https://www.coloplast.pl/care/

lub dzwonigc do Telefonicznego
Centrum Pacjenta Coloplast
pod bezptatny numer

800 300 300

Informacje zawarte w Poradniku stanowiq ogdlne wskazéwki, ktdre mogg pomdc w odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania. Zawsze
nalezy postepowac zgodnie ze wskazéwkami przekazywanymi przez lekarza lub pielegniarke.

Producent: Coloplast A/S. Podmiot prowadzqcy reklame: Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa, www.coloplast.pl.
Logo Coloplast jest zastrzezonym znakiem towarowym stanowigcym wtasno$¢ Coloplast A/S.
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