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Ak ste niekedy podstupili stomicku operaciu, mate stéomiu alebo ste
absolvovali zanorenie stomie, potom je priru¢ka me+™ uréena presne pre vas.

Niekolko dni po operdcii sa musite vyrovnat s mnohymi
skuto¢nostami, preto to mézu byt naroc¢né dni. To, Ze
mate stémiu, vSak neznamena, Ze nemozete Zit plnohod-
notny a zdravy Zivot.

V skutocnosti su ludia so stomiou prekvapeni, ako si na
svoju novu situaciu dokdzu zvyknut a v mnohych pripadoch
sa kvalita ich zivota zvysi. Séria priruciek me+™ je navrh-
nutd tak, aby vas krok za krokom viedla procesom zotavo-
vania sa po absolvovani operdcie. Pomo6ze vam prinavratit
sebavedomie, aby ste zili svoj Zivot naplno aj so stémiou
a mohli aktivne pracovat, cestovat, venovat sa detom ale-
bo pestovat akykolvek druh fyzickej aktivity ¢i Sportu.
Tato priru¢ka vam poskytne najaktualnejsie rady o rekon-
valescencii pocas dalSich tyzdrov, mesiacov a rokov. Ne-
prepadajte panike. Len si ndjdite ¢as, sme tu pre vas pri
kazdom kroku na vasej ceste.
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Tdto prirucka nie je rozhodujtica a sliZi len
ako pomécka. V pripade akychkolvek obdv sa
obrdtte na sestru alebo lekdra.

Materidly v tejto brozurke st vyriaté zo Skoliaceho kurzu pre
stomické sestry me+", ktory ma akreditdciu organizacie RCN
(Royal College Nursing) a ACPGGI (Association Coloproctology
GB and Ireland) v Spojenom krélovstve, a presla rozsiahlou
reviziou recenzenta a odbornika.

Recenzenti: Prof Sina Dorudi, Specializovany kolorektdlny chirurg,
Mike Grice, chiropraktik predndsajuci v oblasti Sportovej terapie

a veduci modulu pre analyzu atletickych pohybov, Dr. Iseult
Wilson, Institut oSetrovatelstva a vyskumu zdravia.
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ODKAZ OD AUTORA

Stratila som vSetko sebavedomie, fyzické aj duSevné. Na-
Stastie som na Skoleni ziskala informdcie o tom, ako reha-
bilitovat, ako znova posilnit brusné svalstvo a ako sa znova
postavit na nohy. Ale nie kazdy md takéto Stastie a ¢im viac
som sa rozpravala s [udmi, tym viac som zistovala, Ze vac¢sina
z nich mda podobnu skidsenost ako ja. Prilis vela ludi sa boji
fyzickej aktivity alebo cvi¢enia, boja sa, Ze sa zrania. V skutoc-
nosti vSak aktivny Zivot so sebou prinasa vela vyhod.

V spolo¢nosti ConvaTec vam radi pomdZeme, aby ste Zili svoj
Zivot ¢o najaktivnejsie. Spolu s inymi odbornikmi na zdravot-
nu starostlivost sme vytvorili sériu priruciek na rekonvales-
cenciu me+".

- Sarah, Zije s0 stomiow od roki 2010

Jed somu o rokue 2010 podstapila neodhladn operaciw, pri kioref mi
bola vyvedena stomia, nenasla som takmer Ziadne rady tyhkajuce sa
Jyzickej aktivity a rehabilitdacie. Pred maojow operaciow §on sutazie
behala, ale pamdtam sa, Ze zakrok ma aplne znicil.”

Ked'sa mi po operdcii podarilo znova sa aktivne zapojit do Zi-
vota, stiplo mi sebavedomie a sebaddvera. Znova som mala
pocit, Ze svoj Zivot mam vo vlastnych rukach. Stémia nemusi
byt prekdzkou, je to len ndro¢na uloha, ktord musite zdolat.
Séria priruciek na rekonvalescenciu me+™ je prvym krokom,
ako to urobit.



Bola by sem byvala nesmierne vdacna,
al by som mala ko dispozicii takato sériw
priruciek, pretoze by mi to bolo pmu,eééo
vacsie sebavedomie a organizaciw.”

- Maria*

*Model portrayal for illustrative purposes only.

PRE TYCH, KTORYCH CAKA
PLANOVANA OPERACIA

Pocas doby ¢akania na operaciu je velmi délezité vykondvat miernu
aktivitu, ako je sviznd chédza, dZzoging, bicyklovanie, pldvanie alebo
akukolvek ind ¢innost, ktord mate radi. Fyzickd aktivita moZze pri-
spiet k vasej dusevnej pohode a eliminovat zndmky miernej nervo-
zity, ak by ste ich pocitovali. Opytajte sa svojho lekdra, aké cvic¢enie
je pre vas vhodné. Ak je to moZné, snaZte sa dostat cez zelend fazu
cvi¢eni 1, aby ste si eSte pred operdciou spevnili brusné svaly.

™

me+"
DENNIK REKONVALESCENCIE

Dennik série priruciek na rekonvalescenciu me+™ vam pomdze
sledovat vas progres po operacii.
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VASA REKONVALESCENCIA
JE VO VASICH RUKACH

Nezabudnite, Ze kazdy sme iny. Dolezité je preto
nacdvat svojmu telu a nechat sa viest svojimi pocitmi.

Budte trpezlivy a neoc¢akavajte od seba
prili§ vela prili§ skoro. Méze trvat nie-
kolko tyzdrov, kym sa tkanivo v mies-
te zakroku Uplne zahoji'. No uz pocas
obdobia rekonvalescencie mézete za-
¢at vykondvat miernu aktivitu. Dodrzte
série pohybov, zacnite od zelenej fazy
cvi¢eni 1, ktorou mdzete zacat niekolko
dni po svojej operdcii.

Vasmu telu bude trvat niekolko mesia-
cov, kym sa z operdcie a choroby, kto-
ra k stomii viedla, Uplne zotavi. Nikam
sa nenahlite a budte trpezlivy.

V zdvislosti od podmienok, ktoré vo-
bec viedli k stomii, mdZete tiez vyraz-
ne schudnudt alebo pribrat, mézu sa
vyskytnut dalSie komplikacie, lie¢ba
rakoviny, iné operované miesta a pod-
vyziva i ¢asté bolesti spojené s poby-
tom na |6zku a operdciou.

Dajte si poradit od chirurga, lekdra ale-
bo sestry, ktori vdm povedia, ako bude
vas zdravotny stav vplyvat na rekonva-
lescenciu.

Mierna fyzicka aktivita v rdmci rekon-
valescencie vdam mdZe pomdct ziskat
viac sebavedomia a vyrazne zmenit
dusevné nastavenia a zotavovanie sa.

Vhodnymi aktivitami v skorej faze
rekonvalescencie su napriklad:

» chodza,

« mierne ,,pohyby“ brusnej a trupovej
oblasti,

 precvi¢ovanie pohyblivosti,
rovnovahy a koordinacie.

Aktivity doplite dostato¢nym mnoZz-

stvom spanku a oddychu, ktoré bude

vase telo potrebovat, aby sa zotavilo.

Aka je vasa predstava o tom,
aké to bude

ZOTAVENY

OPERACIA

AKO TO V SKUTOCNOSTI

BUDE VYZERAT

ZOTAVENY

OPERACIA




; ] LARo Rolorektalny chirurg viem velmi dobre, aka narocnda
‘ .‘ Je dtomicka operacia pre mojich pacientoo. Ale tiez viem,

' = i aké dolezité je pre nich [y zické zotavenie sa a navrat do e + M’
bezného Zivota.” recovery series
K/ f‘ - Profesor Sina Dorudi, dpecializovany kolorekidalny chirug

ZDVIHANIE A BEZPECNY POHYB?

Pocas prvych tyzdiiov po operacii musite byt opatrny pri zdvihani, noseni, tlaceni a tahani predmetov. Nezdvihajte tazké
alebo mimoriadne tazkopadne predmety.>

Mohli by ste si pritom namahat brucho.

» Bezpecné zdvihanie je mimoriadne dblezité dokonca « Ak mate psa, ddvajte pozor, aby nepotiahol vodzku
aj pri ,lahkych“ predmetoch, ako je flaSa mlieka alebo a nenatiahol vagu brugnu oblast.
nakupna taska.
« Prifyzickej praci doma a v zdhrade si davajte pocas prvych
« Pri zdvihnuti predmetu vydychnite a uistite sa, niekolkych tyzdiov pozor. Potom, ked’sa na to budete
Ze mate spravnu techniku zdvihania a predmet drzite citit, postupne zvyZujte svoju dennd aktivitu.
¢o najblizsie k telu.

Predmet tlacte, otacajte alebo tahajte opatrne.

Najma cinnosti ako vysdvanie a kosenie travnika mozu
predstavovat zataZovanie brusnej oblasti a pocas prvych
tyzdnov sa im vyhybajte.



DRZANIE TELA?

Je velmi dolezité nacaval svoimu teli. Jo samo vie,
kedy 30 must oddychnut, takze robte, co vam hovort.”

- Jo

Po brusnej operacii je bezné, Ze sa
budete hrbit, aby ste chranili brucho,
najma ak pocitujete bolest. To méze
spbsobit bolesti krizov alebo iné drob-
né tazkosti, takZe aj ked je to tazké,
snazte sa chodit vzpriamene a myslite
na to, Ze sa mate ,vystierat*

Takto sa vdm bude lahsie dychat a po-
vzbudite tym normadlnu funkciu brus-
nych svalov.

Predstavte si, Ze na vrchu hlavy mate
balén, ktory jemne natahuje vasu chrb-
ticu. Zdroven sa zhlboka nadychnite,
vydychnite a uvolhite sa.

Pri chddzi, stati a pohybe sa skuste vy-
stierat. Samotné uvedomenie si sprdv-
neho drzania méze velmi pomoct.



DYCHANIE A UVOLNENIE*

Jednoduché dychacie techniky vdm pomoZu uvolhit sa, zlepSia vase zdravie
a znizia nervozitu. Hiboké nadychy podporuju sprdvne pouZzivanie pluc,
najma po brusnej operacii.

Pred alebo po operacii méZete kedykolvek vyskusat tieto
dychacie techniky:

1.

Sadnite si vzpriamene na stoli¢ku
a oprite sa alebo si sadnite na
posteli a podoprite si chrbat.

2. Uvolnite sa.

Najprv sa trikrat zhlboka
nadychnite a Uplne vydychnite
ustami.

Potom zatvorte oci.

5. Jednu ruku polozZte na brucho

(pod pupok).
Druhu ruku poloZzte na hrudnu
kost.

KROK 1 - zlahka sa nadychnite
nosom, mali by ste citit, ako sa
brucho pohybuje smerom k ruke.

8. KROK 2 - stdle sa nadychujte,

mali by ste citit, ako sa ruka na
hrudnej kosti pohybuje nahor.

. KROK 3 - stdle sa nadychujte

a nechajte plecia stupat nahor
smerom k usiam spolu s tym, ako
sa plni vrchna ¢ast pltc.

10. Potom pomaly vydychujte

Ustami. Pocas vydychu spustajte
plecia nadol, vnimajte, ako sa
rebra pohybuju nadol a brucho
sa jemne vtlaca dovnutra a prec
od vasej ruky. Predstavte si,

Ze vase telo je ddzdnik a vy ho
zatvarate.

. Prestarite a potom postup

zopakujte 2- az 3-krat.

Pomalé hlboké dychanie vam
dokaze poméct uvolhit sa
a zvladat bolest po operdacii.

Zatvorte oci a pomaly sa
nadychnite, kym napocitate do 4,
pri vydychu tiez pocitajte do 4.

Opakujte podla potreby.




CHODENIE -
POSTAVTE SA SPAT
NA NOHY?2

JNilujenm lezende, bicyhlovanie a pobyt
v divocine 3kotshkych hor. Preco by mi
mala stoma branit’ v zabave?”

- Billy (Jotografia je len ilustracna)

Pocas pobytu v nemocnici vas fyzioterapeut alebo sestri¢cka zoberie z postele, aby ste sa kratko po
operacii presli. Kym nemocnicu opustite, mali by ste niekolkokrat za der absolvovat dlhSie prechadzky.
Je doblezité, aby ste v tom pokracovali aj po navrate domov.”

Chodza je jednou z najlepsich aktivit, ktoré moéZete pocas re-
konvalescencie robit. Pomdze vam zvysit sebavedomie, po-
silnit svaly a pomo6Ze vdm pri zotavovani sa.t

Ked'sa vratite domov, postupne zvysujte ¢as chodze.
Zacnite s kratkymi 5 — 10 mindtovymi prechddzkami

2x denne.

Drzte sa blizko domu a prechadzajte sa len vo vasej stvrti.
Je ovela lepsie robit ,trosku a ¢asto”, ako sa pokusat ist
za svoje hranice.

Ked'zosilniete, mdZete trosku po troske predlZzovat aj
vzdialenost. Mohli by ste si stanovit ciel k daldiemu stipu
pouli¢ného osvetlenia alebo k dalsej schranke.

Zoberte so sebou priatela alebo partnera, aby vdm
pomohol. Na zaciatku nechodte daleko od domu.
Prechadzajte sa so spravnym drzanim tela, hlavu drzte

vzpriamene, predstavte si, Ze mate na vrchu hlavy baldn,
ktory vds tahd smerom nahor k oblohe.
Noste pohodiné topanky, ktoré poskytuju dobru oporu,
idedlne tenisky alebo Snurovacie topanky.
Svoje prechadzky si naplanujte tak, aby ste si po nich
mohli oddychnut. Predtym, ako vyrazite, si zoberte lieky
od bolesti.
Do niekolkych tyZdiiov budete mdct prekonat
dlhie vzdialenosti a mali by ste prechadzky prediZit
na 30 - 40 minut..
Chodte vlastnym tempom, ale nebojte sa zakazdym
prejst o nieco dalej.
Kupte si krokomer alebo pouzite smartfén na sledovanie
poctu krokov. Postupne, ako silniete a ste viac fit, pracujte
na jeho zvySovani.
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PANVOVE DNO27

Vase panvové dno je velmi dolezitou svalovou skupinou. Tvori oporu
panvovych organov, ako je mocovy mechdr, konec¢nik a maternica,

je sucastou skupiny svalov trupu a funguje ako pas svalov na spodnej
strane panvy.

Dobre fungujuce panvové dno je nevyhnutné na ovladanie ¢riev a moco-
vého mechura, ako aj ako opora orgdnov, dokonca aj ked mate stémiu. Je
doleZité pre muzov aj Zeny.®

Ak je stémia doc¢asna a pldnujete jej zanorenie, bude pevné panvové dno
nevyhnutné na ovladanie ¢riev a moc¢ového mechura po zanoreni stomie.
TakZe je velmi dobleZité, aby ste panvové dno posilfiovali a pripravili ho na
zanorenie.

Ak je stomia trvald, dobry stav panvového dna je dolezity pre drZanie tela,
kontinenciu a oporu vnutornych organov.

Precvicovanie panvového dna je dolezité pre kazdého. Vhodné cviky st uve-
dené v tejto Casti prirucky a kazdému odporuc¢ame, aby ich vykonaval.
Ak je to vhodné a mozné, tieto cviky precvicujte pred a po stomickej opera-
cii, pred zanorenim stémie a pocas celého Zivota.

S povolenim zdravotného odbornika s nimi méZete zacat hned,

ako sa na to po operdcii budete citit.




AKO POSILNIT PANVOVE DNO

Tieto cviky zacnite v lahu na chrbte, bud’ na posteli alebo na
podlahe. V tejto polohe bude pre vds jednoduchsie ,,ndjst” sva-
ly a citit, ako pracujud. Nakoniec by ste mali byt schopny robit
cviky panvového dna v sede alebo v stoji.

1.

2.

Lahnite si na chrbat, pokréte kolena a uvolhite sa.

Predstavte si, Ze sa snaZite zatvorit svoju vaginu, analny
otvor alebo mocovd riru (pre muZov — snazte sa ziskat pocit,
Ze jemne tahdte semenniky nahor dovnutra tela alebo sa
snazite zastavit vetry) a stiahnite svaly panvového dna.

Predstavte si, ako sa snaZzite ,,zdvihnit" panvové dno vnutri
svojho tela. zdvihate sval a tahdte ho nahor dovnutra -
akoby ste chceli stahovacou Snurkou zatvorit vrecko alebo
sa snaZite zadrziavat stolicu alebo vetry. Aj ked'mdte stomiu,
mali by ste byt schopny navodit si tieto pocity.

Na zaciatku to mdze byt narocné, ale cvik je takmer
nebadany, takze neprestdvajte.

Snazte sa pocit ,zdvihnutia a stiahnutia“ udrzat

5 - 10 sekund, dychajte normdlne a potom sa
pomaly uvolhite a uvolhite aj panvové dno. Dychajte
a koncentrujte sa na uvolhenie a zrelaxovanie svalov.

6. Ni¢ by nemalo vyjst von, takZe sa snazte nezvierat zadok
alebo zadrziavat dych. Posilfiujete ,vnutorné“ svaly,
takZe nikto by nemal zistit, Ze to robite.

7. Cvik opakujte 5- az 10-krat a 2- az 3-krat denne.

Po operdcii (v zavislosti od typu operacie, ktoru ste
absolvovali) sa moéZete citit neprijemne alebo to méze
byt velmi ndaro¢né, najma ak ste podstupili rozsiahly
zakrok. SnaZte sa preto zacinat s miernym zovretim

a ako sa budete zlepSovat, mali by ste prejst na silnejSie
kontrakcie.

9. Zanejaky ¢as by ste mali byt schopny robit tento cvik
v sede alebo stoji. M6Zete ho cvicit velakrat za deri.

NIC NECITIM. ROBIM NIECO ZLE?

Na zaciatku moézete mat s cvikom problémy, ale nepresta-
vajte sa snazit, kym nebudete citit, Ze dokadzete ,zdvihnat“
a ,stiahnut“ svoje panvové dno. Ak citite ,vydivanie“ a nie
»zdvihanie®, prestarite s cvikom a poradte sa so svojim fyzio-
terapeutom. Ak stdle ni¢ necitite alebo mate Specifické prob-
I[émy s inkontinenciou, poZiadajte o konzultdciu s lekdarom.

S povolenim svojho lekdra moéZete zacat s cviceniami hned, ako sa na to po operdcii budete citit.
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