ZYCIE Z
KOLOSTOMIA

Najwazniejsze wskazowki
po operacji

{salts






SPIS TRESCI

WPROWADZENIE ... 04
ZYCIE ZE STOMIA ...t 06
Pierwsze dni W dOMU ......ccoiiiiiiiiiii s 08
Zaopatrzenie W Sprzet StOMIJNY ... 10
Dieta i NAWOANIENIE .........iiiiiiiiic e 11
AKYWNOSE FIZYCZNA 1. 15
POAIOZE ..o 16
Oswajanie emocji zwigzanych ze stomig ..., 22
Seks, BUSKOSC i relacje ..o 23
Obraz wtasnego Ciata..........ccoovoviiioiiiieceeeeeeeeeee e 25
Wybor ubran i praktyczne wskazOwki .........ccooovoiiiiiiiiiee 26
K e 28
Mozliwe problemy zwigzane ze StOMig.......cccococveiviiiiiiiiiieee 29
INNE PRZYDATNE INFORMACJE ... 36
WV SD@ICIE . 38
Najczesciej zadawane pytania (FAQ) ..o 40
STOWNICZEK POJEC .t 41
LOKALNE WSPARCIE — GDZIE SZUKAC POMOCY ... 44
Poznaj swojg lokalng pielegniarke stomijng.........ccccoooiiiiiiiicic 44

NOTATKI .. 45




WPROWADZENIE

Jesli czytasz te broszure, to prawdopodobnie niedawno wytoniono
u Ciebie kolostomie i jeste$ w trakcie oswajania sie z codziennoscig
z workiem stomijnym. Broszura ta zostata przygotowana po to, aby

przekazac¢ Ci praktyczne wskazdwki dotyczace zycia z kolostomia.

> SEKCJA 1: ADAPTACJA DO ZYCIA Z KOLOSTOMIA
D> SEKCJA 2: INNE PRZYDATNE WSKAZOWKI

D> SEKCJA 3: LOKALNE WSPARCIE — GDZIE SZUKAC POMOCY

Kazdy inaczej przezywa czas leczenia i adaptacji do zmian. To, co dla
jednej osoby jest teraz kluczowe, dla innej stanie sie wazne dopiero
za jakis czas. Wybierz te rozdziaty, ktore dzis sa dla Ciebie najbardziej
pomocne. Do pozostatych mozesz wrocic pozniej — kiedy bedziesz

tego potrzebowac.

Broszura zostata przygotowana przez zespot pielegniarek stomijnych,
ktore maja wieloletnie doswiadczenie w opiece nad osobami zyjgcymi

z kolostomig.

Na stronie 40 znajdziesz liste najczesciej zadawanych pytan (FAQ).
Jesli nie znajdziesz tam odpowiedzi na swoje wtasne pytania,

skontaktuj sie ze swojg pielegniarkg stomijna.

Na koncu broszury znajduje sie stowniczek terminéw. Obejmuje
on wiele poje¢ — w tym medycznych — wraz z ich objasnieniami.
Dodalismy réwniez alternatywne okreslenia, ktore mozesz ustyszec

w odniesieniu do niektorych z opisanych terminow.




ZYCIE ZE STOMIA
Adaptacja do zycia
z kolostomiag

INNE PRZYDATNE INFORMACJE

Dodatkowa pomoc i wsparcie

LOKALNE WSPARCIE -
GDZIE SZUKAC POMOCY

Poznaj swojg lokalng pielegniarke
stomijna







SEKCJA 1
YCIE ZE STOMIA

Adaptacja do zycia
z kolostomig




1. ZYCIE ZE STOMIA

Pierwsze dni w domu

Po powrocie do domu organizm wcigz sie regeneruje. Zmeczenie
moze byc¢ wyrazne, a nawet proste czynnosci — takie jak prysznic czy
przygotowanie positku — moga na poczatku wymagac wiecej wysitku
niz wczesniej. To naturalna reakcja po operacji.

Nie ma potrzeby leze¢ przez caty dzien, ale warto dac sobie prawo
do odpoczynku. Krotka drzemka lub chwila spokojnej przerwy w
ciggu dnia mogga bardzo pomaoc. Sity beda wracac w swoim tempie —
wazne, by nie przyspieszac tego procesu na site.

W pierwszych tygodniach po operacji moze pojawiac sie bol lub
uczucie dyskomfortu. To normalny element procesu gojenia. Jesli
potrzebne s3 leki przeciwbolowe, warto je przyjmowac zgodnie z

zaleceniami — nie ma potrzeby znosic¢ bolu ,na site”.

Brzuch moze byc¢ przez pewien czas wrazliwy lub lekko obrzekniety,
dlatego wygodniejsze beda luzniejsze, nieuciskajgce ubrania.

Po duzej operacji zmiany dotyczg nie tylko ciata. Mogg pojawic sie
wahania nastroju, chwile smutku, zniecierpliwienia czy wzruszenia.
To naturalna reakcja na to, co sie wydarzyto. W takich momentach
pomocna bywa rozmowa z bliskimi osobami. Wsparcia mozna tez
szukac u pielegniarki stomijnej oraz w grupach wsparcia — nie trzeba
przechodzi¢ przez ten czas w samotnosci.

Nie zapomnij odwiedzi¢ swojego lekarza
rodzinnego (POZ). Nie obawiaj sie prosi¢ o pomoc.

Zmiana worka stomijnego na poczatku bedzie przebiegata powoli,
ale z czasem — wraz z praktykg i rosngcg pewnoscig siebie — stanie
sie to zwyktym elementem Twojej codziennej rutyny.
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Wskazowki na pierwsze tygodnie po operacji

> W pierwszym okresie rekonwalescencji warto wprowadzac
codziennie niewielkg dawke ruchu — na przyktad krotki spacer.
To pomaga organizmowi wracac do formy.

> Wchodzenie po schodach zwykle jest mozliwe, ale najlepiej robic
to spokojnie, bez pospiechu i z przerwa, jesli pojawi sie zmeczenie.

> Dobrze jest roztozy¢ obowigzki na caty dzien i zaplanowac chwile
odpoczynku. Pod koniec dnia zmeczenie moze byc¢ bardziej
odczuwalne - to naturalne.

> Przez kilka pierwszych tygodni bezpieczniej unika¢ podnoszenia
ciezkich przedmiotow. Przyjmuje sie, ze nie powinny one wazyc¢
wiecej niz czajnik napetniony do potowy.

> Positki warto jes¢ czesciej, ale w mniejszych porcjach i w lekkigj
formie — organizm tatwiej je wtedy toleruje.

> Po powrocie do domu dobrze jest zaplanowac wizyte u lekarza
rodzinnego i pozostawac¢ w kontakcie z zespotem medycznym.

> Nie trzeba radzi¢ sobie ze wszystkim samodzielnie. Prosba o
pomoc w codziennych sprawach to rozsagdne wsparcie procesu
zdrowienia.

> W pierwszych dniach po operacji nie nalezy prowadzi¢ samochodu.
Bol, ograniczona ruchomos¢ oraz przyjmowane leki moga wptywac
na koncentracje i bezpieczenstwo jazdy.

/N

NIE DZWIGAJ
NIE SKRECAJ TULOWIA
NIE SIEGAJ WYSOKO

Wskazowki na dalszy etap rekonwalescencji
W kolejnych tygodniach mozna stopniowo zwigkszac aktywnosc —
w takim tempie, na jakie pozwala organizm. Najwazniejsze jest uwazne

obserwowanie swoich mozliwosci.
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> Odpoczynek nadal pozostaje wazny. Jesli pojawia sie zmeczenie,
warto zrobic przerwe i pozwoli¢ sobie na regeneracje.

[> Ze wzgledu na ryzyko przepukliny pooperacyjnej nadal nalezy
unika¢ podnoszenia ciezkich przedmiotow oraz nadmiernego
napinania miesni brzucha.

> Czesc prac domowych mozna wykonywac w bezpieczniejszy
sposob — na przyktad prasowac w pozycji siedzacej.

> Codzienne spacery warto kontynuowac, stopniowo wydtuzajgc ich
czas, jesli samopoczucie na to pozwala.

> Dobrze jest unika¢ siegania wysoko, na przyktad do gornych szafek,
szczegolnie jesli wymaga to rozciggania lub unoszenia cigzaru nad
gtowe.

[> Powrot do prowadzenia samochodu najczesciej jest mozliwy po
okoto 3-6 tygodniach, w zaleznosci od rodzaju operacji i
ogolnego stanu zdrowia. W razie watpliwosci warto skonsultowac

to z lekarzem.

AN

ZAPOBIEGANIE PRZEPUKLINIE

Po operacji warto pamietac, ze odpowiednie nawyki mogg pomoc
zmniejszy¢ ryzyko powstania przepukliny. Znaczenie ma unikanie
nadmiernego wysitku, ostrozne wstawanie z t6zka czy krzesta
oraz stopniowy powrdt do aktywnosci. Pomocne mogga by¢ takze
éwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha. Najlepiej skonsultowac
je z lekarzem lub fizjoterapeutg, aby dobrac je bezpiecznie

do swojego stanu zdrowia. Wiecej informacji o tym, czym jest
przepuklina i jak jg rozpoznad, znajduje sie na stronie 40.

Zaopatrzenie w sprzet stomijny

Przy wypisie ze szpitala mozna otrzymac probki sprzetu stomijnego.
Nie jest to jednak standard we wszystkich placowkach — zalezy
to od praktyki danego szpitala. Niezaleznie od tego przy wypisie
przekazywane s3 dwa zlecenia na zaopatrzenie stomijne.
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Zlecenia te umozliwiajg realizacje sprzetu stomijnego w ramach
refundacji Narodowego Funduszu Zdrowia (NFZ). Po ich otrzymaniu
nalezy wybrac sklep medyczny, w ktorym zlecenia zostang
zrealizowane. Sprzet wydawany jest zgodnie z obowigzujgcymi
limitami i zasadami refundacji.

W razie trudnosci z realizacjg zlecen, doborem odpowiedniego
sprzetu lub organizacjg zaopatrzenia mozna skorzysta¢ z pomocy
firmy Med4Me.

Infolinia dla pacjentow: 800 120 130 (potaczenie bezptatne).

/N

Doktadne przezuwanie pokarmow ma duze znaczenie.

Dieta i nawodnienie

Po operacji moze wystapi¢ zmniejszony apetyt, jednak nadal bardzo
wazne jest spozywanie matych porcji, ale czesto — sprzyja to powrotowi
do zdrowia. Zaleca sie stopniowy powrot do normalnej diety oraz
potraw spozywanych przed operacjg. Niektore produkty moga
czasowo wptywac niekorzystnie na funkcjonowanie stomii. Czesto
jest to reakcja przejsciowa, dlatego zaleca sie ponowng probe ich
spozycia po kilku tygodniach.

Wskazowki dietetyczne w pierwszym okresie po operacji

Po operacji czesto dochodzi do utraty masy ciata. Aby wspomoc

proces gojenia, zaleca sie zwigekszenie podazy kalorii, ttuszczu i

biatka. Oprocz standardowej diety warto uwzglednic:

> petnottuste mleko i sery,

> $mietane kremowke (np. jako dodatek do zup, puree
ziemniaczanego i deseréw),

> przekaski, takie jak herbatniki i ciasta,

[> codzienne spozywanie produktéw bogatych w biatko, np. ryb,
delikatnego miesa i jaj,

> regularne przyjmowanie ptynéw w celu zapobiegania odwodnieniu 11
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Dalsze zalecenia zywieniowe

[> zaleca sie regularne spozywanie positkdw i przyjmowanie ptynéw,

[> kazdego dnia warto uwzglednia¢ w diecie owoce i warzywa,

> codziennie nalezy spozywac produkty bogate w biatko, takie jak
mieso, ryby, jaja, ser, mleko lub jogurt.

[> zaleca sie uwzglednianie w kazdym positku produktow
weglowodanowych, takich jak pieczywo, ziemniaki, makaron,
ryz oraz ptatki Sniadaniowe,

> warto wigcza¢ do diety mleko i produkty mleczne, ktore sg
bogatym zrédtem wapnia — jako zdrowszg opcje zaleca sie wybor

produktéw o obnizonej zawartosci ttuszczu.

WSKAZOWKA: Warzywa lisciaste w pierwszym okresie po
operacji mogg powodowac zwiekszong ilos¢ gazéow. Warto
wowczas siegac po warzywa korzeniowe, takie jak marchew,

pietruszka, pasternak czy bataty.

U o0sob z kolostomig moga wystepowac te same, typowe
dolegliwosci trawienne, ktore pojawiaty sie przed operacja,

takie jak gazy, nieprzyjemny zapach, zaparcia czy biegunka.

Gazy (wzdecia)
Niektore produkty spozywcze mogg powodowac zwiekszong ilos¢

gazow. Do produktow, ktére moga nasilac wzdecia, naleza:

[> kapusta, [> potrawy ostre i pikantne,
> rosliny strgczkowe > cebula,

(fasola, soczewica, groch), [> kalafior,
[> napoje gazowane, [> zucie gumy.

> brukselka,
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Sposoby ograniczania gazow

Aby zmniejszyc¢ ilos¢ gazow, zaleca sie:

> unikanie rozmow i picia podczas jedzenia oraz zucie
z zamknietymi ustami,

> unikanie picia napojéw przez stomke,

> regularne spozywanie positkdw i unikanie dtugich przerw
miedzy nimi,

> pozostawienie napojéw gazowanych do ,odgazowania” przed
wypiciem,

[> picie napojow mietowych, np. herbaty mietowej lub syropu
mietowego rozcienczonego woda,

> spozywanie jogurtu naturalnego,

> utrzymywanie aktywnosci fizycznej odpowiedniej do mozliwosci,

> unikanie palenia tytoniu oraz zucia gumy.

Nieprzyjemny zapach

Niektore produkty spozywcze mogg czasami powodowac nasilenie

nieprzyjemnego zapachu. Nalezg do nich:

> ryby, > czosnek,
> jaja, > kapusta,
> cebula, [> szparagi.

Sposoby ograniczania nieprzyjemnego zapachu

Aby zmniejszy¢ nieprzyjemny zapach, zaleca sie:

> spozywanie jogurtu naturalnego,

> stosowanie kapsutek z olejkiem mietowym (dostepnych
w aptekach oraz sklepach ze zdrowga zywnoscia),

[> picie syropu mietowego rozcienczonego woda, wedtug
indywidualnych preferencji smakowych,

I> picie herbaty mietowe;.

AN

NAJWAZNIEJSZY jest umiar

13
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Biegunka

Biegunka moze miec wiele przyczyn, w tym diete, stosowane
leki oraz stan emocjonalny. Do produktow, ktore czesto moga
powodowac luzne stolce, naleza:

> zielone warzywa, [> surowe owoce,
> potrawy ostre i pikantne, [> suszone $liwki oraz sok
> alkohol, z suszonych sliwek.

Sposoby ograniczania luznych stolcow
Aby zmniejszy¢ czestosc i nasilenie luznych stolcow, zaleca sie
wtgczenie do diety nastepujgcych produktow:

> bardzo dojrzate banany, > produkty skrobiowe, takie

[> jogurt naturalny oraz ziemniaki, jak biaty ryz, makaron, biate

> mus jabtkowy, pieczywo,

[> ser oraz desery mleczne [> tapioka i inne lekkostrawne
(np. budyn, ryz na mleku), desery mleczne,

> makaron azjatycki (noodles), [> gtadkie masto orzechowe,

> mleko gotowane.

W przypadku wystapienia biegunki warto czesciej oproznia¢ worek,
aby nie dopuszczac do jego nadmiernego wypetnienia. Takie
postepowanie pomaga ograniczy¢ podraznienie i bolesnosc¢ skory
wokot stomii.

A

W przypadku utrzymujgcej sie biegunki lub zaparc nalezy
skontaktowac sie z pielegniarkg stomijng lub lekarzem
podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) w celu uzyskania porady.

Zaparcia

Zaparcia moga by¢ spowodowane roznymi czynnikami, takimi
jak stosowanie niektorych lekow, sposdb odzywiania, ograniczona
aktywnosc fizyczna oraz niewystarczajgce spozycie ptynow.
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Sposoby tagodzenia zapar¢ F' e ﬁ
W celu zmniejszenia zaparc zaleca sie: . J
[> zwiekszenie spozycia owocow i warzyw,
> wtgczanie do diety produktow petnoziarnistych (razowych), 5:-15" -
> przyjmowanie odpowiedniej ilosci ptynow — okoto 2 litrow ﬁ
dziennie (z ograniczeniem napojow zawierajgcych kofeine),
> podejmowanie tagodnej aktywnosci fizycznej, dostosowanej
do mozliwosci,
> spozywanie sokdéw owocowych, w tym soku z suszonych sliwek,
> rozwazenie zastosowania tagodnych srodkéw przeczyszczajgcych.

W przypadku jakichkolwiek watpliwosci dotyczgcych wptywu diety
lub stosowanych lekoéw na funkcjonowanie kolostomii zaleca sie
skonsultowanie sie z pielegniarkg stomijna lub lekarzem podstawowej
opieki zdrowotnej (POZ).

Aktywnos¢ fizyczna

Aktywnosc¢ fizyczna w czasie pobytu w szpitalu

W czasie hospitalizacji personel medyczny zazwyczaj zacheca do
wykonywania prostych ¢wiczen oddechowych oraz pokazuje, jak
bezpiecznie kaszle¢ i zmieniac¢ pozycje w tozku. Podczas kaszlu
warto delikatnie podtrzymywac okolice rany pooperacyjnej i stomii,
aby zmniejszyc¢ dyskomfort. Jesli w szpitalu dostepna jest konsultacja
fizjoterapeutyczna, mozna dodatkowo otrzymac indywidualne
wskazowki dotyczace bezpiecznego uruchamiania sie po operacji.

Najlepsza forma aktywnosci bezposrednio po operacji jest wstawanie
i chodzenie. Poczatkowo moze byc potrzebna pomoc pielegniarki lub
fizjoterapeuty, jednak z czasem poruszanie sie staje sie tatwiejsze.
Zaleca sie rowniez siadanie poza tozkiem, co pomaga zmniejszyc
ryzyko infekcji drog oddechowych. Przed wypisem ze szpitala moze
zostac przeprowadzona ocena zdolnosci chodzenia po schodach.

Pierwsze dni po powrocie do domu
Po powrocie do domu wazne jest utrzymywanie aktywnosci fizycznej

— chodzenie jest forma szczegodlnie zalecana. Nalezy jednak pamietac, 15
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aby dostosowywac dystans do swoich mozliwosci, uwzgledniajac
rowniez droge powrotng. Pomocne moze by¢ wyznaczanie sobie
realistycznych celow, ktore stopniowo zwiekszaja sie w czasie.
Warto stuchac sygnatow wysytanych przez organizm i w przypadku

nadmiernego zmeczenia lub dyskomfortu przerwac aktywnosc.

Aktywnosc¢ fizyczna po operacji stomii

Po operacji stomii zaleca sie stopniowy powrdt do zdrowego stylu
zycCia, w miare poprawy samopoczucia. Czas rekonwalescencji
jest indywidualny i zalezy m.in. od wieku, rodzaju zabiegu, kondycji
fizycznej przed operacja oraz dtugosci pobytu w szpitalu.

Wzmacnianie miesni brzucha wspiera proces rekonwalescencji.
Aktywnosci takie jak ptywanie, spacery, joga czy pilates moga byc
pomocne, jednak nalezy przerwac ¢wiczenia, jesli pojawi sie bol.

Po petnym powrocie do zdrowia mozliwe jest stopniowe wracanie

do aktywnosci wykonywanych przed operacja. Przed rozpoczeciem
intensywniejszych ¢wiczen zaleca sie konsultacje z pielegniarkg stomijng
lub lekarzem operujagcym. Przed powrotem do aktywnosci fizycznej
warto rowniez skonsultowac sie z pielegniarkg stomijng w sprawie
stosowania pasa podtrzymujgcego. Pas wspiera migsnie brzucha i moze
pomoc w zapobieganiu powstaniu przepukliny okotostomijne;.

W przypadku korzystania z sitowni zaleca sie konsultacje z trenerem
personalnym przed rozpoczeciem ¢wiczen, aby mozliwe byto
przygotowanie indywidualnie dopasowanego programu treningowego.
Do aktywnosci takich jak prace ogrodowe, spacery rekreacyjne czy
nordic walking mozna stopniowo powracac, jednak zaleca sie
stosowanie pasa przepuklinowego podczas ich wykonywania. Podczas
aktywnosci fizycznej nalezy pamietac o odpowiednim nawodnieniu

i przyjmowaniu wystarczajgcej ilosci ptynow, aby zapobiegac

odwodnieniu.

Podréze
Planowanie wyjazdu
Jezeli planowany jest pierwszy wyjazd, naturalne jest odczuwanie
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obaw zwigzanych z podrozowaniem po operacji. Rozsadnie jest
rozpoczgc od krotkich wyjazdow z dala od domu, aby stopniowo
budowac pewnosc siebie. Wraz z jej wzrostem oraz poczuciem

bezpieczenstwa mozna zacza¢ planowac dalsze podroze.

/N

Jezeli operacja byta przeprowadzona niedawno, przed
zarezerwowaniem wyjazdu nalezy skonsultowac sie z lekarzem
prowadzgcym lub lekarzem POZ, aby upewnic sie, ze podroz
jest mozliwa. W przypadku hospitalizacji w ciggu ostatnich

6 miesiecy zaleca sie uzyskanie zgody medycznej na wyjazd.

Planuj z wyprzedzeniem

> Warto przygotowac liste sprzetu i akcesoriow, ktére nalezy zabrac
ze soba. Dobrym rozwigzaniem jest przejscie krok po kroku przez
rutyne zmiany worka, aby przypomniec sobie doktadnie, jakie
produkty sg uzywane.

> Nalezy obliczy¢ liczbe workéw potrzebnych na kazdy dzien
wyjazdu — a nastepnie jg podwoic i dodac kilka zapasowych.
Zmiana klimatu i otoczenia moze sprawic, ze konieczna bedzie
czestsza zmiana worka.

> Dodatkowy zapas sprzetu zwieksza poczucie bezpieczenstwa
i komfort psychiczny.

> Jezeli na co dzien stosowany jest worek zamkniety, warto
rozwazy¢ zabranie kilku workow otwartych. Zaréwno podczas
podrdzy krajowych, jak i zagranicznych mozliwe jest wystapienie
dolegliwosci zotgdkowo-jelitowych. W przypadku luznej
konsystencji stolca oprdznianie worka bywa znacznie wygodniejsze,
zmniejsza czestotliwose jego zmiany oraz ogranicza ryzyko
podraznien skory.

> Podczas wyjazdu pomocne moze by¢ zabranie workow w réznych
rozmiarach, dostosowanych do planowanych aktywnosci Wiekszos¢
firm oferuje worki o roznej pojemnosci. Wiekszy worek moze
sprawdzic sie podczas dtugiego lotu, natomiast mniejszy — na

17
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przyktad podczas ptywania. Warto skonsultowac ten wybor z
pielegniarkg stomijna.

[> Zasadniczo zaleca sie przechowywanie wiekszosci sprzetu
stomijnego w bagazu podrecznym, tak aby byt zawsze pod reka
i pozostawat z wtascicielem. Na wypadek zagubienia bagazu
podrecznego, dodatkowy zapas sprzetu powinien znalez¢ sie
w walizce lub w bagazu osoby towarzyszacej.

> Warto skontaktowac sie z pielegniarka stomijng w celu uzyskania
informacji o pielegniarce stomijnej w miejscu lub kraju
planowanego pobytu.

> Oddzielny, niewielki zestaw podrozny zawierajgcy niezbedne
akcesoria do zmiany worka powinien by¢ zawsze tatwo dostepny,
aby korzystanie z toalety byto proste i dyskretne.

Ubezpieczenie podrézne

Po wyborze kierunku wyjazdu nalezy upewnic sie, ze posiadane

ubezpieczenie turystyczne zapewnia odpowiedni zakres ochrony.

Przed udzieleniem ochrony ubezpieczyciel przeprowadzi proces

oceny ryzyka. Moze on obejmowac wypetnienie ankiety medycznej

lub rozmowe telefoniczng z doradcg medycznym.

> Nalezy ujawni¢ petna historie medyczng, przebyte operacje oraz
wszystkie choroby i schorzenia istniejgce przed zawarciem umowy.

> Warto porownac oferty réznych ubezpieczycieli, poniewaz koszt
ubezpieczenia moze by¢ wyzszy niz dotychczas.

> Dobrym zrédtem informacji moga by¢ réwniez stowarzyszenia
stomijne, ktére czesto dysponuija listg sprawdzonych firm

ubezpieczeniowych.

Podréz samolotem

Nalezy pamietac, ze przepisy Miedzynarodowego Zrzeszenia
Przewoznikow Powietrznych (IATA) zabraniajg wnoszenia na poktad
samolotu przedmiotow uznawanych za niebezpieczne. Nozyczki

o krétkim ostrzu (do 6 cm) i zaokraglonych koncach moga by¢
dopuszczone do bagazu podrecznego, jednak ostateczna decyzja
zawsze nalezy do stuzb kontroli bezpieczenstwa na lotnisku.

W przypadku watpliwosci zaleca sie spakowanie nozyczek do bagazu
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rejestrowanego. Ograniczenia dotycza rowniez przewozu ptynow
w bagazu podrecznym. Warto sprawdzi¢ obowigzujgce zasady u
przewoznika na kilka tygodni przed planowanym wylotem. Podczas
odprawy na lotnisku warto przybyc¢ wczesniej, aby znalezc sie na
poczatku kolejki. Utatwia to mozliwosc¢ poproszenia o miejsce przy
przejsciu, najlepiej w poblizu toalety. Czasami takg prosbe mozna

rowniez zgtosi¢ wczesniej za posrednictwem biura podrozy.

Podroz samolotem moze u niektorych osob powodowac zwiekszong
ilos¢ gazow. Warto unika¢ produktow, ktére moga nasilac te
dolegliwosci. Zaleca sie spozywanie czestych, niewielkich positkow
na 24 godziny przed lotem oraz unikanie potraw pikantnych, ttustych
i napojow gazowanych.

Podréz samochodem

Podczas podrozy droga lgdowg warto zaplanowac postoje
w miejscach z dostepem do odpowiednich toalet. Wiekszosc¢
przydroznych kawiarni, restauracji, stacji benzynowych i
hoteli dysponuje toaletami. Nie nalezy obawiac sie zapytania

o mozliwosc skorzystania z nich w razie potrzeby.

Jedzenie i picie

Podczas pobytu za granicg ogolne zalecenia dotyczgce jedzenia

i picia sg takie same dla wszystkich:

> nalezy zachowac ostroznosé w korzystaniu z lokalnej wody
w niektorych krajach,

> do picia oraz mycia zebow i stomii nalezy uzywac wody
butelkowanej lub przegotowanej,

> nalezy unika¢ zywnosci, ktéra stata przez dtugi czas,

> nie zaleca sie spozywania napojow z kostkami lodu,
[> sataty i owoce nalezy doktadnie umy¢ przed spozyciem.

Dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego
Zmiana klimatu, wody lub diety moze wptynac¢ na prace jelit, dlatego
warto byc¢ przygotowanym. Profilaktycznie, na wypadek biegunki,

zaleca sie zabranie loperamidu (np. Imodium), ktéry spowalnia 19
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perystaltyke jelit, oraz saszetek z doustnymi ptynami nawadniajgcymi,
ktore po rozpuszczeniu w wodzie uzupetniajg utracone sole mineralne
i zmniejszajg ryzyko odwodnienia. Wszystkie te preparaty sg dostepne
na recepte lub bez recepty w aptece oraz w lokalnych supermarketach.
Przed ich zastosowaniem nalezy zawsze doktadnie zapoznac sie

z trescig ulotki. Jezeli objawy nie ustepuja po 24 godzinach, nalezy
skonsultowac sie z lekarzem.

Ptyny

Nalezy pi¢ duzo ptynow. W gorgcym i wilgotnym klimacie organizm
traci znacznie wiecej wody wraz z potem, dlatego konieczne jest

jej regularne uzupetnianie. Dotyczy to wszystkich cztonkdw rodziny,
nie tylko osob ze stomig. Warto planowac regularne przerwy na picie
oraz zawsze miec przy sobie butelke wody. Napoje izotoniczne
(np. ogolnodostepne napoje dla sportowcow lub doustne ptyny
nawadniajgce) skutecznie pomagajg zapobiega¢ odwodnieniu.
Napoje gazowane warto pozostawic¢ na chwile otwarte, aby stracity

gaz — zmniegjsza to ryzyko wzdec.

AN

Nalezy pamietac, ze nadmierne spozycie alkoholu przyspiesza
odwodnienie organizmu oraz zwieksza ryzyko wystgpienia
objawow ,kaca” nastepnego dnia — dlatego nie nalezy przesadzac.

Zawsze zaleca sie umiar.

Przechowywanie produktéw stomijnych

Podczas pobytu w gorgcym klimacie nalezy zadbac o to, aby worki
stomijne nie nagrzewaty sie nadmiernie. Zaleca sie przechowywanie
sprzetu w torbie lub pojemniku termoizolacyjnym oraz wybor najch
todniejszego miejsca w miejscu zakwaterowania do ich sktadowania.

Ptywanie
Pierwsze pojscie na basen lub do wody czesto wigze sie z niepokojem.
U niektorych osob pojawiajg sie obawy, ze woda moze ostabic
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przyleganie worka. W praktyce worek stomijny pozostaje bardzo
dobrze umocowany podczas ptywania. Po zamoczeniu przylepiec
zwykle staje sie bardziej lepki i trzyma sige nawet lepiej. Jezeli po
ptywaniu planowana jest zmiana worka, przylepiec moze nadal byc
lepki i podczas jego zdejmowania moze odklejac sie w sposob
Ciggnacy, przypominajacy gume do zucia, pozostawiajgc resztki
kleju na skorze.

/N

Nie nalezy zapominac o stosowaniu preparatow chronigcych
przed storicem oraz o unikaniu przebywania na storicu w
okresach intensywnego promieniowania UV.

Po wyjsciu z wody warto doktadnie osuszy¢ worek i pozostawi¢ go
na kilka minut. Przylepiec powinien wowczas powrocic do swoich

normalnych wtasciwosci.

Na czas ptywania lub pobytu na plazy mozna rozwazy¢ zmiane worka
na mniejszy rozmiar. W przypadku dtuzszego przebywania na stoncu
zaleca sie zakrycie worka, poniewaz tworzywo, z ktérego jest
wykonany, moze nasila¢ dziatanie ciepta. Chlor zawarty w wodzie
basenowej oraz sol morska mogg wysuszac przylepiec worka, dlatego
w takich warunkach wskazana moze by¢ czestsza zmiana worka.

/N

Pamietaj wakacje sg po to, aby cieszy¢ sie wypoczynkiem. Dobre
planowanie, spokdj i pozytywne nastawienie pozwalajg w petni
korzystac z wyjazdu.

Stréj kapielowy
Rodzaj stroju kapielowego, jaki mozna nosic, zalezy od

indywidualnych preferencji oraz umiejscowienia stomii. 21
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Osoby noszgce stroje dwuczesciowe

[> Jezeli noszenie bikini jest komfortowe — to $wietnie. Dobra
podszewka stroju lub podwojna warstwa materiatu zapewnia
podparcie dla brzucha i pomaga ukry¢ worek.

> Przy wyborze stroju kapielowego mozna zdecydowac sie na
model o wyrazistym, wzorzystym deseniu, ktéry maskuje
ewentualne uwypuklenia.

> W przypadku bikini modele z wyzszym stanem lub o wyzszym
wycigciu mogg zakrywac stomie. Alternatywa jest gora typu tankini
(dtuzszy top w formie koszulki) noszona z dotem od bikini.

> Na plazy lub przy basenie mozna zdecydowac sie na noszenie
pareo, ktore tatwo zdjgc przed wejsciem do wody.

Osoby noszgce kagpielowki lub spodenki

> Jezeli komfortowo noszony jest obcisty stroj kapielowy —
to rowniez dobre rozwigzanie.

> Alternatywa sg spodenki kgpielowe, ktore mozna nosi¢ powyzej
stomii i ktore zazwyczaj maja luzniejszy kroj. Warto wybierac
modele z siateczkowg podszewka, ktora zapewnia dodatkowe
podparcie dla worka.

Oswajanie emocji zwigzanych ze stomia

Stomia mogta zosta¢ wytoniona z roznych powoddw, takich jak
nowotwor, uraz, nieswoiste choroby zapalne jelit lub nietrzymanie
stolca. Przyczyna, dla ktorej konieczne byto przeprowadzenie
operacji, moze mie¢ wptyw na sposob adaptacji do zycia ze stomia.
Dla niektorych osdb stomia stanowi dtugo wyczekiwang ulge po
wielu latach obnizonej jakosci zycia spowodowanej chorobg. Inne
osoby mogg odczuwac poczucie straty i postrzegac stomie jako cos,
czego nie chcg miec. Jest to reakcja czesta i catkowicie zrozumiata.

AN

Wazne jest, aby miec¢ swiadomos¢, ze mogg pojawiac sie okresy
smutku i zatoby oraz chwile niepokoju. Nie nalezy by¢ wobec
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siebie zbyt surowym — warto pozwolic, aby emocje mogly sie
ujawnié. Odczuwanie ztosci, smutku czy potrzeba ptaczu sg

czyms naturalnym i dopuszczalnym.

Nauka radzenia sobie ze stomig — zarowno pod wzgledem

emocjonalnym, jak i praktycznym — nie nastepuje z dnia na dzien.
Kazda osoba przystosowuje sie do zmian w swoim zyciu w innym
tempie i dla niektorych proces ten moze trwac dtuzej niz dla innych.

Pomocne bywa rozmawianie o swoich odczuciach z osobami,

przy ktorych mozna czuc sie swobodnie — partnerem lub partnerka,

rodzing, przyjaciotmi czy pielegniarka stomijng. Osoby te moga
zaoferowac wsparcie i pomoc na kazdym etapie adaptacji.

Warto pamietac, ze poza zespotem medycznym dostepne jest takze
wsparcie organizacji pacjenckich tworzonych przez osoby zyjace
ze stomig. Takie miejsca oferujg rzetelne informacje, praktyczne
wskazowki oraz mozliwosc rozmowy z kims, kto ma podobne
doswiadczenia. Jednym z nich jest Fundacja STOMAlife, ktora
zapewnia wsparcie informacyjne i edukacyjne, w tym mozliwosc¢
rozmowy za posrednictwem bezptatnej infolinii 800 633 463.

Komu powiedzie¢?

Mozliwe, ze pojawia sie niepokdj dotyczacy tego, jak inni beda
reagowac na fakt posiadania stomii. Tylko dana osoba moze
zdecydowac, komu i kiedy chce o tym powiedziec. Niektorzy
decydujg sie poinformowac rodzine i przyjaciot od samego
poczatku, co moze utatwi¢ adaptacje do zycia ze stomia.

Seks, bliskos¢ i relacje

Na poczatku okres pooperacyjny oraz nauka codziennego
funkcjonowania ze stomig moga sprawic, ze gotowos¢ do bliskosci
intymnej jeszcze sie nie pojawi. Jest to catkowicie naturalne — warto
dac sobie czas na rekonwalescencje po operacji. Warto otwarcie
rozmawiac z partnerem lub partnerkg o swoich odczuciach i

doswiadczeniach, poniewaz druga strona moze odczuwac nawet
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wiekszy niepokoj. Bliskos¢ mozna budowac poprzez bycie razem,
trzymanie sie za rece czy pocatunki. Najwazniejsze jest, aby starac

sie rozluznic i czuc sie komfortowo.

Niektore rodzaje operacji moga wptywac na funkcjonowanie
seksualne. Moze to wynikac ze zmian fizycznych w obrebie ciata
lub z faktu, ze dana osoba nie jest jeszcze gotowa na wspotzycie.
Czasami konieczne jest wyprébowanie roznych pozycji, aby znalez¢
te najbardziej komfortowe. Gdy pojawi sie gotowos¢, warto omowic
te kwestie z pielegniarka stomijng, aby dowiedziec sie, jaki wptyw —
jesli w ogole — operacja mogta miec na zycie intymne.

Gdy nadejdzie odpowiedni moment

Nie ma potrzeby stosowania specjalnego worka stomijnego podczas
kontaktow intymnych. Jezeli pojawi sie taka potrzeba, mozna
siegngc¢ po worki o mniejszej pojemnosci lub tzw. mini capy.
Przed zblizeniem intymnym nalezy oprozni¢ worek stomijny z jego
zawartosci, a jezeli jest taka mozliwos¢ — wymieni¢ go na nowy, co
zwieksza poczucie dyskrecji i komfortu. Kobiety moga zdecydowac
sie na bielizne stomijng lub koronkowe pasy, ktére pomagajg
ustabilizowac worek i zwiekszajg poczucie komfortu. Dostepne sg
rozne fasony bielizny zaprojektowane specjalnie dla kobiet zyjacych

ze stomia.

/N

Ostrzezenie: Nigdy nie nalezy podejmowac prob odbywania
stosunku seksualnego przez stomie, poniewaz moze to stanowic
powazne zagrozenie dla zdrowia.

Kobiety

U niektorych kobiet po okreslonych rodzajach operacji moga
wystgpi¢ zmniejszone odczuwanie bodzcow, bol lub suchosc pochwy.
Dolegliwosci te mozna tagodzic¢ poprzez stosowanie lubrykantow,
zmiane pozycji oraz unikanie gtebokiej penetracji.
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W przypadku trudnosci warto skonsultowac sie z pielegniarka stomijna,
ktora moze udzieli¢ odpowiednich wskazowek. W razie potrzeby
nalezy porozmawiac z lekarzem na temat antykoncepcji, poniewaz
po operacji wytonienia stomii nadal mozliwe jest zajscie w cigze.
Jezeli planowana jest cigza, zaleca sie konsultacje z lekarzem
prowadzacym lub lekarzem POZ, ktorzy najlepiej doradza w tej
kwestii. W czasie cigzy mogg wystgpi¢ zmiany w wielkosci stomii,
CO moze wigzac sie z koniecznoscig dostosowania szablonu do
wycinania otworu w ptytce.

Mezczyzni

U niektorych mezczyzn po operacji moga wystapic¢ trudnosci z
uzyskaniem i utrzymaniem erekcji oraz z ejakulacja. Moze to wynikac
z podraznienia lub uszkodzenia nerwow oraz naczyn krwionosnych
podczas zabiegu chirurgicznego. Z czasem dolegliwosci te moga
ulec poprawie. Jezeli jednak problemy utrzymuija sie, zaleca sie
rozmowe z pielegniarkg stomijng lub lekarzem, ktorzy moga udzieli¢
dalszych wskazowek i — w razie potrzeby — zaproponowac
odpowiednie leczenie. Dostepne sg metody takie jak leki doustne
(np. sildenafil), iniekcje do pracia, implanty lub mechaniczne
urzadzenia wspomagajace erekcje, ktére moga byc¢ bardzo skuteczne.

Obraz wtasnego ciata

Niezaleznie od ptci, kazda osoba ma wtasne postrzeganie swojego
ciata — zwigzane z tym, co w nim lubi i czego nie akceptuje.
Operacja wigze sie ze zmiang fizyczng wygladu ciata, co moze
wptynac na sposob postrzegania samej siebie lub samego siebie. Jest
to naturalne i normalne, a przystosowanie sie do tych zmian moze
wymagac czasu.

Niezaleznie od przebytej operacji, Wszyscy

roznimy sie budowg ciata i jego wyglgdem.

Czesto rozmowa o obawach zwigzanych

z obrazem wtasnego ciata bywa pomocna

1 przynosi poczucie ulgt. 25
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Warto rozwazy¢ rozmowe z inng osobg zyjaca ze stomig. W tym celu
mozna skontaktowac sie z pielegniarkg stomijng lub Fundacja
STOMAlife, ktdéra moze pomoc w zorganizowaniu takiego kontaktu.

L]

~Stomia jest tylko niewielkg czescig catego ciata i warto o tym
pamietacd, nie pozwalajgc, by zdominowala cate zZycie —
czasem tak sie zdarzy, ale nie powinno to mie¢ miejsca przez
caty czas.”

Carole osoba zyjaca ze stomig

Wybér ubran i praktyczne wskazéwki

Przy wyborze ubran kazda osoba kieruje sie wtasnym stylem i
indywidualnymi preferencjami. Nie ma powodu, aby rezygnowac
z réznorodnych elementow garderoby — mozna nosic¢ ubrania,
ktore sg zarowno wygodne, jak i estetyczne.

Najwazniejszg zasadg przy doborze ubran jest
upewnienie sie, ze paski lub gumy w pasie nie
przebiegajg bezposrednio przez stomie ani nie
uciskajg nadmiernie worka stomijnego.

Istniejg specjalistyczne firmy oferujgce bielizne, stroje kapielowe oraz
odziez przeznaczong dla osob ze stomig, jednak ich zakup ani noszenie
nie sg konieczne — codzienna odziez zazwyczaj jest w petni odpowiednia.

Mozna nosi¢ dowolne ubrania, jednak ponizsze wskazowki moga
pomaoc w ich wyborze.



Wskazowki dla oséb z wytoniong stomia
Kobiety

W pierwszym okresie po operacji najlepiej
wybierac luzne, wygodne ubrania, ktore
nie uciskajg brzucha i okolicy stomii.
Miekkie materiaty oraz elastyczny pas w
spodniach czy spédnicy moga zwiekszyc
komfort w ciggu dnia. Jesli pojawi sie
potrzeba uzupetnienia garderoby, warto
postawic na rzeczy, w ktérych mozna czuc
sie swobodnie i pewnie. Kolor lub fason,
ktory poprawia samopoczucie, moze mie¢
wieksze znaczenie, niz sie wydaje’”

. Warto eksperymentowac — duze szale,
paszminy i miekkie tkaniny sg bardzo
przyjazne. Dobrze jest zwracac uwage
na atuty: zgrabne nogi, tadne dekolty,
kolczyki, efektowne buty lub botki.”

,Dobrym wyborem sg wzorzyste stroje
kapielowe z funkcjg podtrzymujaca. Nie
tylko dobrze sie w nich wyglada, ale tez
czuje sie wiekszg pewnosc¢ w wodzie
dzieki dodatkowemu wsparciu. Pareo
i tuniki rowniez sg bardzo przydatne’

,Spodnie lub legginsy z szerokim pasem w
talii sg dla mnie najwygodniejsze, poniewaz
nie uciskajg ileostomii. To samo dotyczy
bielizny — szeroki, koronkowy pas u gory
pomaga takze utrzymac worek na miejscu.”

.Chodze ptywac i nie uwazam, aby byto
konieczne kupowanie specjalnego stroju
kapielowego — mozna wybrac top typu
tankini i proste nogawki, z podtrzymujaca
bielizng pod spodem, albo zwykty kostium
ze wstawkami modelujgcymi brzuch,
najlepiej we wzor. Jesli podczas zaktadania
worek zostanie lekko skierowany ku
srodkowi ciata, nie jest widoczny”

,Warto pamietac, ze ludzie zazwyczaj nie
zauwazajg ‘wypuktosci’ — jest ona bardziej
zauwazalna dla samej osoby, poniewaz wie,
Ze tam jest.”

,Dla mnie najlepsze sg majtki, dzinsy i

spodnice z wysokim stanem. Lubie obciste
dzinsy z elastycznego materiatu, ale fason

typu ‘boyfriend’ tez sie sprawdza, poniewaz
jest luzniejszy u gory i zweza sie ku dotowi.
Nosze je z dtuzszym swetrem lub koszulg.”

.Latem nosze rozne bluzki i koszulki

w potgczeniu ze spodniami z lnu lub
podobnych tkanin, ktore zazwyczaj
zapewniajg wystarczajgco duzo miejsca
na rozszerzanie sie worka.”

,Sukienki o odpowiednim kroju, np.

marszczone, z luzng talig lub fasony
dopasowane u gory i rozszerzane ku
dotowi, czesto sprawdzajg sie lepigj

niz zestawy spodnica i bluzka”

.Kamizelki, marynarki, luzne kardigany lub

narzutki — odpowiednio do okazji:
eleganckiej, sportowej czy codziennej —
noszone na bardziej dopasowang gore,
sprawdzajg sie u mnie bardzo dobrze.”

Mezczyzni

,Zauwazytem, ze warto oprozniac kieszenie,

aby zmniejszy¢ dodatkowe obcigzenie. Ze
wzgledu na koniecznos¢ noszenia ze sobg
zestawu awaryjnego korzystam z niewielkiej
torby typu reporterskiego.”

.Zazwyczaj nosze koszule i swetry we

wzory lub paski, ktore odciggajg wzrok
od ewentualnych nierdwnosci sylwetki
spowodowanych przez worek. Kupuje
tez ubrania o nieco wiekszym rozmiarze
w pasie, aby zapewnic wiecej miejsca i
pozwolic, by naturalne fatdy materiatu
odwracaty uwage.”
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Leki

Niektore leki mogg powodowac dziatania niepozadane i posiadanie

kolostomii nie chroni przed ich wystepowaniem. Objawy s3 takie

same jak u 0sob bez stomii:

[> leki przeciwbdlowe mogag powodowac zaparcia (rzadsze
oddawanie stolca),

[> antybiotyki mogg powodowac biegunke (luzne stolce),

> preparaty zelaza mogg powodowac czarne, lepkie stolce oraz
zaparcia,

> leki na niestrawno$¢ mogg powodowac szare zabarwienie stolca.

Pomimo wystgpienia tych objawow wazne
jest, aby kontynuowac przyjmowanie
przepisanych lekow oraz omowic wszelkie
dziatania niepozgdane z lekarzem POZ.

Srodki przeczyszczajgce moga by¢ zalecone w leczeniu zapar¢. Leki
te powoduja rozluznienie stolca i moga zwiekszac ilos¢ gazdw.
Wazne jest, aby dtugotrwate stosowanie srodkow przeczyszczajgcych

omowic z pielegniarkg stomijng lub lekarzem POZ.

Chemioterapia

Chemioterapia jest forma leczenia farmakologicznego i istnieje wiele
roznych schematow stosowanych w terapii nowotworow. Niektore
z tych lekow mogg wptywac na funkcjonowanie stomii oraz ilosc i
charakter wydzieliny. W takich przypadkach warto skonsultowac sie

z pielegniarka stomijng lub pielegniarkg onkologiczng.
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Mozliwe problemy zwigzane ze stomia
Podrazniona skéra

Prawidtowa pielegnacja skory jest kluczowa w zapobieganiu jej
podraznieniom. Podrazniona skora jest czestym problemem u osob
ze stomig. Moze powodowac bol i dyskomfort, a jej leczenie bywa
dtugotrwate, dlatego tak wazna jest odpowiednia pielegnacja i szybka
reakcja na pierwsze objawy. Istnieje wiele przyczyn takiego stanu.
Ponizsza lista nie jest kompletna, dlatego w przypadku utrzymywania
sie objawow nalezy skontaktowac sie z pielegniarkg stomijng w celu

uzyskania dalszych wskazowek.

Coroczna wizyta u zaufanej pielegniarki stomijnej moze pomoc
w uniknieciu takich problemow.

> Nieodpowiednio dopasowany worek:
Po operacji moze dojs¢ do zmiany ksztattu brzucha, zwtaszcza
w przypadku przyrostu lub utraty masy ciata. Moze to sprawic, ze
skora w okolicy stomii nie przylega rownomiernie do worka, co
prowadzi do odstoniecia zdrowej skory i sprzyja powstawaniu
podraznien lub podciekania tresci jelitowej. Z tego wzgledu wazne
jest regularne sprawdzanie rozmiaru uzywanego do dociecia
otworu w ptytce szablonu oraz dopasowania worka stomijnego.

[> Zmiana charakteru wydzieliny:
Zmiana ilosci lub konsystencji wydzieliny ze stomii moze przyczyniac
sie do podraznien skory. W przypadku luznych stolcow pomocne
moze by¢ czasowe stosowanie worka otwartego, aby ograniczy¢
koniecznos¢ czestych zmian worka, ktore moga prowadzi¢ do
podraznien skory.

> Uraz stomii lub skory:
Stomia oraz otaczajaca jg skora sg narazone na uszkodzenia i
wymagajg szczegolnej troski. Nieprawidtowo dobrany rozmiar

docinanego w ptytce otworu moze powodowac tarcie i urazy po
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bokach stomii, w tym drobne owrzodzenia. Moze sie zdarzy¢, ze
ksztatt stomii pozostaje taki sam, natomiast zmienia sie jej wielkosc.
Warto wyrobi¢ nawyk regularnego kontrolowania wielkosci stomii
oraz stanu skory wokot niej.

> Nadwrazliwos¢ na produkty:
Nadwrazliwosc na przylepiec worka stomijnego wystepuje rzadko,
jednak moze sie pojawi¢ nawet po dtugim okresie stosowania tego
samego produktu. Poczgtkowo moze objawiac sie jako niewielkie
podraznienie, ktore — jesli nie zostanie odpowiednio leczone —
moze sie stopniowo nasilac.

[> Zapalenie mieszkow wtosowych
Stan zapalny mieszkéw wtosowych objawia sie drobnymi zmianami
przypominajgcymi krostki, czasem wypetnionymi ropa, ktére moga

byc¢ bolesne. Najczesciej pojawia sie po goleniu skory wokot stomii.

W przypadku zauwazenia jakichkolwiek zmian skérnych w
bezposrednim sgsiedztwie stomii nalezy niezwtocznie skontaktowac
sie z pielegniarka stomijng w celu uzyskania porady dotyczacej

leczenia.

Rozejscie potgczenia stomii ze skorg

Podczas wytaniania stomii jelito jest przyszywane do skory. Zdarza
sie, ze po operacji dochodzi do czesciowego rozejscia szwow i
oddzielenia skory od jelita. Zmiana ta moze wygladac niepokojaco,
jednak — podobnie jak inne rany — zwykle goi sie stopniowo

z uptywem czasu. W takiej sytuacji wazne jest skontaktowanie
sie z pielegniarkg stomijng, ktéra moze doradzi¢ odpowiednie

postepowanie i leczenie wspomagajgce proces gojenia.

Nalesnikowanie (przyklejanie sie tresci w worku)

Do tego zjawiska dochodzi wtedy, gdy wewnetrzne warstwy worka
sklejaja sie ze sobg, tworzac efekt podcisnienia, ktory uniemozliwia
opadanie tresci jelitowej do dolnej czesci worka. Stolec pozostaje

w gornej czesci worka, co moze prowadzi¢ do zablokowania filtra.
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W skrajnych przypadkach moze to rowniez powodowac odklejenie sie
worka od skory. Pomocne moze byc¢ okresowe stosowanie ostonki na
filtr. Przed zatozeniem worka mozna wprowadzi¢ do niego niewielka
ilos¢ powietrza (np. delikatnie dmuchajac do srodka), a nastepnie
zatozyc¢ ostonke filtra. Dzieki temu czes¢ powietrza pozostanie w
worku. Po opréznieniu stomii mozna sprobowac zdjgc ostonke filtra —

moze to utatwic¢ opadanie tresci do dolnej czesci worka.

Niektore osoby uznajg za pomocne wtozenie do worka zwinigetego
kawatka papieru toaletowego lub matej kulki z waty. Inni zauwazajg
poprawe po zastosowaniu niewielkiej ilosci oleju lub ptynnego mydta,
natozonej na otwoér w przylepcu (tak, aby pokryta wewnetrzng

powierzchnie przeciwlegtej folii), co moze utatwic¢ przesuwanie sie

tresci do dotu worka.

Balonowanie (nadmierne wypetnianie worka gazami)

Do zjawiska dochodzi wtedy, gdy worek stomijny nadmiernie wypetnia
sie gazami i ,nadyma”. Moze to powodowac odklejanie sie worka

od skory. Jezeli stosowana jest ostonka na filtr, warto sprobowac ja
zdjgc. Jesli worek stomijny posiada filtr, a problem nadal wystepuje,
przyczyng moze byc¢ nadmierna ilos¢ gazow jelitowych. Wiadomo,
ze potrawy pikantne, niektére warzywa (takie jak cebula, kapusta,
groszek czy fasola) oraz napoje gazowane moga zwiekszac ilos¢
gazow, dlatego warto ograniczy¢ ich spozycie. Nalezy rowniez unikac
popijania positkow, poniewaz sprzyja to potykaniu nadmiaru
powietrza. Regularne spozywanie positkbw pomaga zmniejszyc

gromadzenie sie gazow.

Zaparcia

Zaparcia moga wystepowac z roznych powodow, takich jak
ograniczona aktywnosc ruchowa, stosowanie lekow przeciwbolowych
oraz zmniejszone spozycie btonnika i ptynodw. Objawiajg sie rzadkim
oddawaniem twardych stolcow i moga powodowac dyskomfort

W jamie brzusznej. Postepowanie polega na zwiekszeniu ilosci

przyjmowanych ptyndw oraz btonnika w diecie. Jezeli nie przynosi
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to poprawy, lekarz POZ lub pielegniarka stomijna moga zalecic¢

odpowiednie stosowanie srodkow przeczyszczajgcych.

Przepuklina okotostomijna
Przepuklina jest ostabieniem $ciany miesniowej. Przepuklina
okotostomijna moze pojawic sie w okolicy stomii, a ryzyko jej

wystgpienia zwiekszajg nastepujgce czynniki:

> wiek, [> palenie tytoniu,

> masa ciata, [> przebycie wielu operacji w

> wykonywanie intensywnego obrebie jamy brzusznej i/lub.
wysitku fizycznego lub operacji w trybie nagtym,

dzwiganie ciezkich

przedmiotow,

Przepuklina okotostomijna moze miec rozng wielkos¢ — od wielkosci
pitki golfowej az do rozmiarow pitki noznej. Dostepnych jest wiele
pasow i odziezy podtrzymujacej brzuch, ktore pomagajg stabilizowac

przepukling i poprawiajg komfort.

Zaleca sie noszenie lekkiego pasa podtrzymujgcego w celach
profilaktycznych. W przypadku wykonywania wigkszego wysitku
fizycznego konieczne moze byc¢ dobranie bardziej stabilizujgcego
wyrobu. W doborze odpowiedniego pasa moze pomoc pielegniarka
stomijna. U niektorych osob przepuklina okotostomijna nie powoduje

zadnych dolegliwosci, natomiast inne moga odczuwac uczucie

.Ciggniecia; dyskomfort lub bol. Czesto zalezy to od wielkosci

przepukliny. Objawy te mozna tagodzi¢ poprzez noszenie

odpowiednio dobranego pasa lub odziezy podtrzymujacej.

Istnieje mozliwosc leczenia operacyjnego przepukliny, w zaleznosci
od nasilenia objawow oraz wptywu na jakosc zycia. Decyzja o
ewentualnym zabiegu jest zawsze podejmowana indywidualnie przez
chirurga. Nalezy jednak pamietac, ze nawet po operacyjnej naprawie

przepukliny nadal istnieje ryzyko jej ponownego wystgpienia.
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Retrakcja stomii (cofniecie stomii)

Do retrakcji dochodzi wtedy, gdy stomia znajduje sie ponizej
poziomu skory. Moze to miec rézne przyczyny, takie jak:

> trudnosci zwigzane z [> masa ciata,

wytonieniem stomii, [> ksztatt brzucha.

W przypadku cofnietej stomii moze byc¢ konieczne wyprobowanie
roznych rodzajow workow oraz dodatkowych akcesoriow, aby dobrac
rozwigzanie najlepiej dopasowane do indywidualnych potrzeb. W takiej
sytuacji przecieki mogg wystepowac czesciej, jednak stosowanie
odpowiednio dobranych produktow pozwala je ograniczyc.
Znalezienie optymalnego zestawu sprzetu moze wymagac czasu,
dlatego warto skorzysta¢ ze wsparcia pielegniarki stomijnej, ktora

pomoze dobrac¢ najodpowiedniejsze rozwigzania.

Krwawienie

Jelito ma bardzo dobre ukrwienie, dlatego stomia ma kolor rozowy
lub czerwony. Podczas oczyszczania stomii niewielka ilos¢ krwi na
gaziku lub sciereczce moze sie pojawic i jest to zjawisko spodziewane.
Jezeli jednak zauwazona zostanie krew wewnatrz worka stomijnego
i/lub w stolcu, nalezy niezwtocznie skontaktowac sie z pielegniarka

stomijng lub lekarzem POZ.

Przyjmowanie lekow przeciwkrzepliwych, takich jak warfaryna lub
aspiryna, moze zwiekszac ryzyko krwawienia. Jezeli krwawienie jest
obfite, utrzymuje sie przez dtuzszy czas lub pochodzi z wnetrza stomii,

nalezy pilnie zasiegna¢ porady pielegniarki stomijnej lub lekarza POZ.

Wypadanie stomii

Czasami jelito moze sie wydtuzy¢ i wysunac na zewnatrz, na
zasadzie ,efektu teleskopowego” — okresla sie to jako wypadanie
stomii. Pomimo wypadania, kolostomia powinna zachowac zdrowy,

rozowy lub czerwony kolor. 33
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Jezeli kolor stomii ulegnie zmianie i stanie sie ciemniejszy, nalezy
niezwtocznie zasiegnac pilnej porady medyczne;.

Rozmiar 1 ksztatt stomii mogg sie zmieniacC —
szczegolnie w pierwszym okresie po operacyi,
ale takze pozniej. Dlatego warto regularnie
mierzy¢ stomie i dopasowywac otwor w ptytce
do jej aktualnego wymiaru. To pomaga chronic
skore i zapewnia szczelnosc sprzetu. Jesli
pojawig sie trudnosci z dopasowaniem sprzetu
lub wgtpliwosci co do rozmiaru stomii, dobrze
jest skonsultowac sie z pielegniarkg stomijng.
Potozenie sie moze zmniejszy¢ wielkos¢ wypadania stomii i utatwic
zatozenie worka. W niektorych przypadkach skuteczne moze byc
rowniez stosowanie pasa podtrzymujacego, zaktadanego w pozycji
lezgcej, co pomaga w kontroli wypadania stomii.
Pielegniarka stomijna moze doradzic w
zakresie stosowania odpowiedniej odziezy lub
pasa stomijnego.
Ziarniniaki
Ziarniniaki to czerwone, drobne guzki, ktére moga pojawiac sie na
stomii oraz w jej bezposrednim otoczeniu. Mogg byc¢ tkliwe i
wystgpi¢c w dowolnym momencie. Czasami tarcie ze strony ptytki
lub przylepca worka moze zwiekszac ryzyko ich powstawania.
Ziarniniaki mogg krwawic, co moze utrudniac przyleganie worka
stomijnego. Nalezy sprawdzi¢ dopasowanie szablonu, aby zapewni¢
witasciwe przyleganie, jednak nie nalezy wycinac wiekszego otworu
w szablonie w celu ,ominigcia” ziarniniakow, poniewaz moze to
sprzyjac ich powiekszaniu sie. Pielegniarka stomijna moze uznac za

konieczne leczenie preparatami z azotanem srebra lub — rzadko -
skierowac na chirurgiczne usuniecie zmian.
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Owrzodzenia

Owrzodzenia moga rozwijac sie z réznych powodow, m.in. w zwigzku
ze stosowanymi lekami, rodzajem uzywanego sprzetu stomijnego
lub jako nastepstwo choroby, ktora byta wskazaniem do wytonienia
stomii. Moga objawiac sie jako przerwana, zaczerwieniona i bolesna
powierzchnia skory. Owrzodzenia sg mozliwe do leczenia, a po
ocenie stanu skory pielegniarka stomijna moze doradzi¢ odpowiednie

postepowanie.

Zwezenie stomii (stenoza)

Zwezenie powoduje, ze stomia staje sie bardzo mata i ciasna.
Wydzielina ze stomii moze przyjmowac postac cienkich,
Jwstagzkowatych” stolcow lub byc¢ catkowicie ptynna. Po przepro-
wadzeniu oceny pielegniarka stomijna moze zastosowac
rozszerzacz (dylatator), ktory wprowadza sie do stomii, oraz zaleci¢
kontynuowanie tego postepowania w warunkach domowych.
Pielegniarka stomijna moze réwniez zaleci¢ stosowanie srodkow
przeczyszczajgcych w celu utrzymania odpowiednio miekkiej
konsystencji stolca i zapobiegania zaparciom. W niektorych
przypadkach konieczne moze byc¢ leczenie operacyjne polegajace

na ponownym uformowaniu stomii.

Martwica

Jest to powiktanie niezwykle rzadkie. Martwica wystepuje wtedy,
gdy dochodzi do zaburzenia doptywu krwi do stomii. Poczatkowo
stomia staje sie ciemnoczerwona lub purpurowa, a nastepnie moze
przybrac czarny kolor, co swiadczy o powaznym uposledzeniu
ukrwienia. Moze byc¢ rowniez chtodna i twarda w dotyku. W takiej
sytuacji konieczne jest natychmiastowe zgtoszenie sie po pilng

pomoc medyczng.
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Wsparcie

Pielegniarka stomijna

Pielegniarka stomijna wspiera na kazdym etapie leczenia —
od okresu okotooperacyjnego, przez rekonwalescencje, az po
dalsze funkcjonowanie ze stomig. Pozostaje rowniez dostepna

w przysztosci, aby udziela¢ porad i pomocy w razie potrzeby.

Nie nalezy obawiac sie kontaktu z pielegniarkg
stomijng w razie jakichkolwiek pytan.

Po przeciwnej stronie mozna zapisac imie oraz dane kontaktowe

pielegniarki stomijnej, aby moc do nich wrocic w przysztosci.

Med4Me
W razie pytan lub watpliwosci zapraszamy do kontaktu z firma
Med4Me, przedstawicielem Salts Healthcare w Polsce. Mozna sie

z nami skontaktowac pod adresem:
® bezpatna infolinia 800 120 130
i info@med4me.pl

www.saltshealthcare.com



Moja pielegniarka stomijna: ...

Dane KONtaKtOWE: ... ... ..o

Adres @-Maili ...

Kody uzywanych produktow stomijnych: ...
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Najczesciej zadawane pytania (FAQ)

Jezeli cokolwiek budzi niepokoj przed
operacja lub po jej wykonaniu, warto
skonsultowac sie z pielegniarka stomijna,
ktora chetnie udzieli pomocy. Ponizej
znajduja sie krotkie, ale przydatne
odpowiedzi na najczesciej pojawiajgce
sie pytania.

Mam problem z nieprzyjemnym
zapachem ze stomii — co moge zrobi¢?
Wiekszos¢ workow stomijnych jest
obecnie wyposazona w zintegrowane
filtry, dlatego zapach nie powinien byc¢
wyczuwalny, poza momentem
oprozniania lub zmiany worka. W razie
potrzeby mozna rowniez stosowac
stomijne neutralizatory zapachu lub
odswierzacze powietrza.

Czy mozna kapac sie lub bra¢ prysznic
bez worka stomijnego?

Decyzja nalezy wytagcznie do Ciebie.
Zarowno kapiel, jak i prysznic mozna brac
z workiem stomijnym lub bez niego — w
zaleznosci od tego, co jest wygodniejsze.
Nalezy jednak pamietac, ze nie ma
kontroli nad momentem pracy stomii,
dlatego moze ona funkcjonowac takze
podczas kapieli lub prysznica, jesli worek
zostanie zdjety.

Czy trzeba ptaci¢ za zaopatrzenie
stomijne?

Nie. Osoby ze stomig majg prawo do
refundacji sprzetu stomijnego. Aby z niej
skorzystac, konieczne jest posiadanie
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zlecenia na wyroby medyczne — zwykle
sq to dwa zlecenia: jedno na worki
stomijne oraz drugie na pozostaty sprzet
i akcesoria. Zlecenia wystawia osoba
uprawniona, a ich realizacja odbywa sie
w sklepach medycznych realizujgcych
refundacje NFZ. W razie watpliwosci
mozna zadzwonic na infolinie Med4Me:
800 120 130, gdzie mozna uzyskac
informacje dotyczace zasad refundacji
oraz realizacji zlecen.

Kogo mozna poprosi¢ o porade?
Pielegniarka stomijna pozostaje dostepna
w przypadku problemow ze stomig oraz
zawsze wtedy, gdy potrzebna jest pomoc
lub porada. Dodatkowym zrodtem wsparcia
i informacji jest Fundacja STOMAlife,

z ktorg mozna skontaktowac sie takze
telefonicznie pod numerem 800 633 463.

Jak czesto nalezy zgtaszac sie do
pielegniarki stomijnej?

Po zakonczeniu rekonwalescencji

i nabraniu pewnosci w codziennej
pielegnacji stomii wizyty u pielegniarki
stomijnej nie sg juz potrzebne tak czesto.
Zaleca sie jednak coroczng wizyte
kontrolna.

Wskazowka: Niektore osoby zauwazaja,
Ze umieszczenie w worku stomijnym
mocnej pastylki mietowej pomaga
skutecznie neutralizowac zapach.
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Stowniczek pojeé

Balonowanie

(pecznienie worka stomijnego):

Zjawisko polegajace na nadmiernym
wypetnianiu sie worka stomijnego gazami.

Biegunka:
Luzny, wodnisty stolec.

Brzuch (jama brzuszna):

Czesc¢ ciata, w ktorej znajdujg sie m.in.
trzustka, zotadek, jelita, watroba,
pecherzyk zétciowy oraz inne narzady.
Potocznie okreslany takze jako ,brzuch’
Jbrzuszek” lub ,zotadek!

Chemioterapia:
Leczenie nowotwordw z zastosowaniem

lekdw.

Choroba Lesniowskiego-Crohna:
Nieswoista choroba zapalna jelit, ktora
moze obejmowac dowolny odcinek
przewodu pokarmowego — od jamy
ustnej po odbyt.

Choroba uchytkowa:
Schorzenie, w ktorym w $cianie jelita
grubego tworzg sie mate uwypuklenia,

zwane uchytkami.

Hydrokoloid:
Surowiec z ktorego wykonana jest ptytka
stomijna (przylepiec).

Ileostomia:

Wytonienie jelita cienkiego (jelita kretego)
na powierzchnie skory, umozliwiajgce
odprowadzanie tresci jelitowej na

zewnatrz ciata.

Jelito grube:

Czes¢ przewodu pokarmowego
obejmujgca katnice oraz okreznice
(wstepujaca, poprzeczng, zstepujacy i

esowaty).

Jelito grube i odbytnica (colorectal):
Termin odnoszacy sie do jelita grubego
oraz odbytnicy.

Jelito krete (ileum):
Koncowy i najdtuzszy odcinek jelita
cienkiego.

Kolostomia:

Potaczenie jelita grubego z powierzchnia
skory. Kolostomia tworzy nowg droge
wydalania stolca po usunieciu fragmentu
jelita grubego.

Nieswoiste choroby zapalne jelit (IBD):
Ogolne okreslenie obejmujace trzy
schorzenia: chorobe Lesniowskiego-
Crohna (CD), wrzodziejgce zapalenie jelita
grubego (UC) oraz rodzinng polipowatosc
gruczolakowatg (FAP), znang takze jako
zespot Gardnera.
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Stowniczek pojec (CIAG DALSZY)

Nowotwor:

Okreslenie chorob, w ktorych
nieprawidtowe komorki dzielg sie w
sposob niekontrolowany. Komaorki
nowotworowe mogg naciekac sagsiednie
tkanki oraz rozprzestrzeniac sie poprzez
uktad krwionosny i limfatyczny do innych
czesci ciata.

Odbyt:
Naturalny otwor, przez ktory stolec

opuszcza organizm.

Odbytnica:

Koncowy odcinek jelita grubego, w
ktorym gromadzi sie stolec przed jego
wydaleniem przez odbyt.

Okotostomijny:
Dotyczacy obszaru wokot stomii.

Onkolog:
Lekarz specjalista zajmujacy sie
rozpoznawaniem i leczeniem chorob

nowotworowych.

Osoba ze stomig (stomik):
Osoba, u ktoérej wytoniono stomie.

Pielegniarka onkologiczna:
Pielegniarka specjalizujaca sie w onkologii,
sprawujgca opieke nad osobami po

rozpoznaniu choroby nowotworowej.
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Pielegniarka stomijna:
Pielegniarka przeszkolona w zakresie
opieki i wsparcia osob z ileostomig,

kolostomig oraz urostomia.

Ptytka:
Czes¢ systemu dwuczesciowego, ktora
przylega do skory brzucha. Moze byc¢

rowniez okreslana jako: ,przylepiec;

Jkotnierz ,podstawa” lub ,hydrokoloid.”

Potaczenie sluzéwkowo-skoérne:
Miejsce zszycia jelita ze skoérg w obrebie
stomii.

Przylepiec:

Klejgca czesc sprzetu stomijnego, ktora
przylega do skory brzucha. Moze by¢
rowniez okreslana jako: ,ptytka;

.przylepiec, ,podstawa” lub ,hydrokoloid.”

Rozejscie potaczenia sluzéwkowo-
skérnego:

Rozejscie linii szwu pomiedzy jelitem a
skora, ktéra mocuje stomie do powierzchni
brzucha.

Skoéra okotostomijna:
Obszar skory bezposrednio otaczajgcy
stomie.



2. INNE PRZYDATNE INFORMACJE

Stomia:

Stowo ,stomia” pochodzi z jezyka
greckiego i oznacza ,otwor” lub ,ujscie”
Wyrdznia sie trzy gtdwne rodzaje stomii
wydalniczej:

[> kolostomia — wytoniona z jelita grubego,

> ileostomia — wytoniona z jelita
cienkiego,

> urostomia — stomia moczowa.

Stomia moze mie¢ charakter czasowy
lub staty, w zaleznosci od przyczyny jej

wytonienia.

Stomia petlowa:
Wytonienie petli jelita przez chirurgicznie
wykonany otwor w powtokach brzusznych.

Urostomia / przewdd kretniczy:
Stomia na moczowodach, stuzgca do
odprowadzania moczu na zewnatrz

organizmu.

Wady wrodzone:
Wady rozwojowe lub nieprawidtowosci
obecne od urodzenia lub powstate przed

narodzinami.

Worek (sprzet stomijny):

Okreslenie uzywane w odniesieniu do
sprzetu stomijnego noszonego na brzuchu
wokot stomii, stuzgcego do zbierania
moczu lub stolca czyli tresci jelitowe;j.

Wrzodziejgce zapalenie jelita grubego:
Choroba powodujgca przewlekty stan
zapalny btony Sluzowej jelita grubego.

Wypuktos¢ (convex):

Specjalny ksztatt ptytki stomijnej z
wyprofilowanym, wypuktym srodkiem.
Rozwigzanie to jest najczesciej stosowane
w przypadku stomii cofnietej lub rownej z

poziomem skory.

Zapalenie jelita grubego (colitis):
Stan zapalny jelita grubego (okreznicy).

Zapalenie uchytkow:
Stan, w ktorym mate uwypuklenia
(uchytki) w $cianie jelita grubego ulegaja

zapaleniu lub zakazeniu.

Zaparcia:

Nieregularne i rzadkie wyproznienia,
zwykle z towarzyszgcym twardym,
suchym stolcem, ktory moze by¢ trudny
do oddania.
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3. LOKALNE WSPARCIE - GDZIE SZUKAC POMOCY

Poznaj swoja lokalng pielegniarke stomijng
Warto zapytac, czy w Twojej okolicy dostepna jest pielegniarka
stomijna np w poradni chirurgicznej oraz w jakiej formie mozna sie
z nig skontaktowac.
Nie nalezy godzi¢ sie na zaczerwieniong skore ani przecieki — takie
problemy czesto mozna rozwigzac szybko przy odpowiednim
wsparciu.
Zaleca sie coroczng wizyte u pielegniarki stomijnej. Sprawdzenie
stomii, stanu skory oraz dopasowania worka zajmuje zwykle tylko
kilka minut, a pozwala zapobiec wielu problemom.
W razie trudnosci z dostepem do specjalistycznej opieki lub

potrzeby rozmowy i porady warto skontaktowac sie z Fundacjg

STOMAlife, ktéra oferuje wsparcie informacyjne i edukacyjne,

w tym bezptatng infolinie 800 633 463.




3. NOTATKI

W tym miejscu mozna zapisac¢ swoje pytania i obserwacje dotyczgce stomii.
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Z wyrazami wdziecznosci dla Stefana Demura, CNC
Stomal Therapy, za pomoc przy tworzeniu tresci.

W celu uzyskania bezptatnych probek prosimy
o kontakt:

bezpatna infolinia 800 120 130
info@med4me.pl

www.saltshealthcare.com

Zaobserwuj nas:
E @saltshealthcareglobal
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