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Aktywnosc fizyczna jest bardzo wazna

w naszym codziennym zyciu. Pacjent

z wytoniong stomiq bardzo czesto wycofuje sie
Z zyCia uwazajqc, iz jego stan ogranicza

w pewnym stopniu sprawnosc i aktywnosc.
Wigze sie to bardzo czesto z obnizeniem jakosci
zycia. Osoby z wytoniong stomiqg czesto bojq sie
podjqc jakgkolwiek aktywnosc fizyczng
obawigjqc sie o0 wtasne zdrowie. Bardzo czesto
obserwujemy u takich pacjentéw przerazenie
zwigzane z zyciem z woreczkami stomijnymi na
brzuchu. Czesto pojawia sie ztos¢ i pytanie
,dlaczego ja?”. U duzej czesci chorych
spotykamy sie z uczuciem wstydu i okaleczenia.
Taki pacjent nie powinien w zadnym wypadku
byc¢ wykluczony z aktywnosci fizycznej.

W trakcie pobytu w szpitalu mobilizujemy
pacjenta do wczesnej rehabilitadji

i ,uruchomienia”. Powinno miec to migjsce juz
w 2-3 dobie po zabiegu. Uczymy go rowniez
¢wiczen oddechowych. Zwracajgc uwage, ze
w okresie poszpitalnym, kiedy wraca do domu,
nie moze tych ¢wiczen zaprzestac. Pacjent

w czasie snu moze uzywac watka, ktéry podtozy
pod nogi. W poczgtkowym okresie
pooperacyjnym wskazana jest tez lekko
pochylona do przodu pozycja ciata. Petna
pionizacja postawy moze nastgpi¢ w ciqggu 5-6
tygodni po operacji. W nastepnych tygodniach
powinnismy zadbac¢ o wzmocnienie migsni
brzucha. Jest to bardzo pomocne przy
wyproznianiu, poniewaz miesnie te dziatajg na
zasadzie ttoczni.

Cwiczenia wzmacniajgce te partie brzucha
powinny by¢ wykonywane systematycznie,
przynajmniej 2 razy dziennie po okoto 30
minut. Takie treningi sq tylko izometryczne

i polegajg na naprzemiennym napinaniu

i rozluznianiu miesni — nie wykonuje sie podczas
nich gwattownych ruchéw. Nalezy
poinformowac pacjenta, aby pamietat

o gtebokich wdechach podczas wykonywania
¢wiczen. Jezeli jest on otyty, to warto
zasugerowac, ze bardzo wskazane jest
noszenie pasa z wycieciem na worek. Pozwoli

to ustabilizowac stomie i zmniejszy ryzyko
powstania przepukliny.

Oprocz rehabilitacji fizycznej bardzo wazna jest
takze rehabilitacja psychospoteczna. Pacjent,
ktéry opuszcza szpital, jest najczesciej osobq
sprawngq fizycznie, a jego problemy skupiajq sie
na zyciu codziennym. Pacjenci bardzo stabo
oceniajqg wtasne mozliwosci spoteczne, jak
rowniez funkcjonowanie w zyciu osobistym.
Rekonwalescent powinien mie¢ zapewniony
spokdj oraz mozliwosci decydowania o samym
sobie. Czesto jednak przyjmuje postawe
pewnego deficytu i poczucia trwatego defektu.
Aby pielegniarka mogta ustali¢ w jaki sposob
usprawnic jego psychike musi zgromadzic
wiedze na temat proceséw myslowych pacjenta
oraz jego ustosunkowania do sytuacji w jakiej
sie obecnie znajduje. Musi dowiedziec sie jak
odnosi sie on do zmian w swoim organizmie, jak
reaguje na swojq chorobe i czy nie jest
splgtany myslowo czyli czy jego orientacja co
do czasu, miejsca i bliskich oséb jest
prawidtowa.

Jezeli poznamy naszego pacjenta, to mozemy
powoli zaczqc rehabilitacje psychospoteczng.
Musimy rozmawiac¢ o nurtujgcych problemach
otwarcie. Wytonienie stomii nie oznacza jego
wycofania sie z zycia codziennego. Pacjent
powinien znalez¢ w bliskich osobach wsparcie,
ktore jest mu bardzo potrzebne. Powinien jak
najwiecej korzystac z pomocy, a nie unikac jej.



Bardzo waznq rolq pielegniarki jest to, aby
pacjenta w tym uswiadomic.

Jezeli chodzi o posiadanie stomii to pacjent nie
musi rezygnowac z uprawiania sportu, a fakt jej
posiadania nie powinien by¢ przeszkodgq dla
osoby, ktora chce utrzymac dobrg kondycje

i kontynuowac aktywne zycie.

Sq jednak takie sporty, ktore nie sq wskazane

i nalezq do nich miedzy innymi - karate, zapasy
czy boks. Aby pacjent odzyskat petng sprawnosc
ruchowq, wracit do swoich codziennych
czynnosci i miat odbudowang pewnosc siebie,
musi by¢ poddany wczesnej rehabilitacji. Jednak
powinien tez pamietac o kilku zasadach, ktére
moga by¢ pomocne w ponownym uprawianiu
sportu.

Nalezy pamietad, aby zaczynac ¢wiczenia
powoli i w miare swoich mozliwosci w danym
momencie. We wtasnym tempie zwiekszac ich
intensywnosc, uwzglednigjgc wykonywanie
¢wiczen, ktore sprawiajq przyjemnosc, a nie
trudnosc. Przed przystqgpieniem do ¢wiczen
nalezy zwrdci¢ uwage czy miesnie brzucha sq

dostatecznie wygojone po zabiegu operacyjnym.

Pacjent z wytoniong stomig moze podrézowac,
spacerowac, wykonywac prace domowe,
pielegnowac rosliny albo relaksowac sie przy
robotkach recznych (np. szydetkowanie).

W celu poprawy pracy uktadu krgzeniowo-
-naczyniowego moze jezdzi¢ na rowerze.
Zabawa i taniec z pewnoscig poprawig nastroj

pacjenta i pozwolq chociaz na chwile zapomniec
o chorobie.

Bardzo wazne jest, aby pamietac o opréznieniu
woreczka stomijnego lub jego wymianie przed
planowanq aktywnosciq. Nalezy zwracac
uwage, aby ptytka stomijna byta zatozona na
godzine lub wiecej przed ptywaniem czy
¢wiczeniami powodujgcymi nadmierne pocenie
sie. Wazng kwestig dla osob ptywajgcych jest tez
zakrycie filtra. Aby zapobiec jego zalaniu czy
przedostaniu sie wody do woreczka nalezy
zastosowac specjalne naklejki, ktére sg
dotgczane do opakowan z workami stomijnymi.

Aktywnosc¢ fizyczna odgrywa bardzo wazng role
W ZyCiu pacjenta ze stomig, poniewaz pozwala
mu odzyskac réwnowage zarowno fizyczng jak

i psychiczng. Musimy jednak pamietac, aby
wszystko wykonywac po konsultacji z lekarzem
czy pielegniarkg stomijng i po upewnieniu sie, ze
nie ma przeciwwskazan medycznych do
powrotu do réznego rodzaju aktywnosci
fizycznych. Najwazniejszqg jednak rzeczq jest to,
aby chory w miare mozliwosci wrécit do pracy.
Podbuduje to jego pewnosc siebie oraz pozwoli
zachowad codzienne rytuaty takie jak wstawanie
o konkretnej porze, wspolne sniadanie,
przygotowanie ubran do pracy itp. Jednym
stowem pozwoli powrdcic do tylko odrobine
zmienionej codziennosci sprzed operagji.

leczeniem ran.
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