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Food Pharmacy. B Mis Clase
Opowiesc o jelitach -
i dobrych bakteriach

Lina Nertby Aurell, Mia Clase

,Chcemy, by ta ksigzka dostarczyta ci
podstawowej wiedzy na temat zwigzku
miedzy florqg jelitowg, stanem zapalnym
i twoim zdrowiem. Dajemy ci narzedzie,
dzieki ktéremu samodzielnie — przez
jedzenie — bedziesz mogt poprawic
stan swojej flory bakteryjnej,

a w ostatecznym rozrachunku rowniez
witasne samopoczucie”. Lina Nertby
Aurell i Mia Clase - dwie blogerki

i fanatyczki zywieniowe, ktére przy
wspotpracy z profesorem medycyny
Stigiem Bengarkiem napisaty ksigzke
petng ciekawych informacji zywieniowych
doprawionych dobrym humorem.
Polecamy!

Wydawnictwo Otwarte,
2017, 184 strony

NA POCZATEK I ~

Listy do Redakgcji

Dziekujemy Paristwu
za nadsytang
korespondencje.

W niniejszym numerze,
na prosbe Pana Jana
z Kota, piszemy m.in.
o irygagji. Pan Jan
napisat do nas w tej
sprawie — obok
prezentujemy fragment
listu.

.(-..) Sprzet Coloplast uratowat nas, pacjentow, gdyz jest wspaniaty
i jest z czego wybierac. (...) Sam stosuje irygacje, wiec obecnie

nie uzywam sprzetu SenSura Mio, ale w majej opinii jest on bardzo
elastyczny i dopasowuje sie do ruchdw ciata. W tym miejscu
chciatem takze podziekowac za mitq i wspaniatq pomoc oraz
doradztwo. Panie z Telefonicznego Centrum Pacjenta Coloplast
nigdy nie odmdwity pomocy. Szczegdlnie dziekuje pani Anecie
Nalewagjek za opracowanie dla mnie diety. (...) Jesli to mozliwe,
prositbym o poruszenie w kolejnym numerze tematu irygagiji

i ujecie tej kwestii w catosc, opisanie w gazetce. (...)

Z powazaniem,
Jan”

Drodzy Czytelnicy...

Chcemy, aby mieli Paristwo swdj udziat w powstawaniu naszego magazynu.
Dlatego, jesli majg Panstwo do nas jakies pytania, sugestie co do tematow,
ktore Panstwa zdaniem powinnismy poruszyc, bqdz tez chcieliby Panstwo

po prostu podzieli¢ sie z nami swojq historiq, zachecamy do nadsytania listow,
pocztéwek, czy tez e-maili. Najciekawsze z nich bedziemy publikowad
na tamach kolejnych wydan ,Koloréw Zycia”.

Czekamy na listy od Paristwa pod adresem:
Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa z dopiskiem ,Listy do redakcji”
lub pod adresem e-mail: centrum.pacjenta@coloplast.com

Zapraszamy do kontaktul!

PRENUMERATA - Jesli jeszcze nie odsytates/as kuponu, zréb to teraz!
Wypetnij i odeslij!

Kupon prenumeraty kwartalnika ,Kolory Zycia”

v Zamawiam bezptatng prenumerate ,Koloréw Zycia”

Data

Czytelny podpis

............................ NAZWISKO .eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeecceeccccceceeeee e asnnnnas
..................... Nr domu ...........  Nr mieszkania ........... KOd ....ccoouvvvvevervrrnnnnns
................................. WOJEWOAZEWO ...eevieereeeeieereeeeeeeeeeeeeeseeeeeseeesseeesaesneneas

/| Chce pozna¢ produkty Coloplast dostosowane do moich potrzeb (podaje dodatkowe dane)

Telefon (z numerem kierunkowym)

Rodzaj stomii (kolostomia, ileostomia, urostomia)

Data urodzenia

Data operacji

Adres e-mail

Zamowienie nalezy odestac na adres: Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych i danych mojego dziecka* zawartych w niniejszym formularzu przez Coloplast. Sp. z 0.0. z siedzibq w Warszawie przy
ul. Inflanckiej 4. w celach statystycznych, marketingu wtasnych produktéw i ustug, doboru odpowiednich produktdw stuzqcych do zaopatrzenia i pielegnacji stomii, przekazywania
tresci marketingowych, informacyjnych i edukacyjnych oraz badania opinii 0 oferowanych produktach (*skresli¢, gdy nie ma zastosowania).

Wyrazam zgode na uzywanie telekomunikacyjnych urzqdzer koricowych dla celéw marketingu bezposredniego zgodnie z art. 172 ust 1 Ustawy z 16 lipca 2004 roku Prawo

telekomunikacyjne.

Wyrazam zgode na otrzymywanie informacji handlowych w rozumieniu art. 10 ust. 2. Ustawy z 18 lipca 2002 roku o $wiadczeniu ustug drogq elektroniczng na podany przeze

mnie adres poczty elektronicznej i numer telefonu.

Czytelny podpis

<——| TU PODPISZ!

Coloplast Sp. z 0.0,, z siedzibg w Warszawie, przy ul. Inflanckiej 4 (dalej jako Coloplast) jako Administrator danych informuje, ze podane dane osobowe bedq przetwarzane w celu zawarcia i realizacji
umowy prenumeraty kwartalnika ,Koloréw Zycia” oraz w celach statystycznych. Za odrebnie wyrazonymi zgodami, podane przez Paniq/Pana dane osobowe bedq przetwarzane w celu przekazywania
tresci marketingowych o produktach i ustugach oferowanych przez Coloplast, tresci informacyjnych, edukacyjnych, doboru odpowiednich produktow stomijnych, prowadzenia badan statystycznych,
badar opinii 0 oferowanych produktach oraz w celu przesytania informacji handlowych. Powyzsze zgody obejmujq takze prawo do przetwarzania danych osobowych przez podmioty trzecie

na wytqczne zlecenie Coloplast. Kazdej osobie przystuguje prawo dostepu do tresci swoich danych oraz ich poprawiania. Podanie danych jest dobrowolne.
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Emilia tukasiuk-Stepien

Telefonicznego Centrum
Pacjenta

Pamietaj o wodzie

odczas upatéw tracimy przez skore

bardzo duzo wody oraz mineratéw.
Dlatego pamietgjmy o tym, aby na-
wadnia¢ sie w ciggu dnia. Powinnismy
spozywac ok. 2 | ptyndw dziennie, a je-
sli aktywnie spedzamy czas, to jeszcze
wiecej. Najlepsza dla naszego organi-
zmu jest czysta woda. Jesli jednak nie
lubimy jej smaku, to mozemy dodac do
nigj plasterki cytryny, listki miety lub se-
zonowe owoce. Aby uzupeti¢ minera-
ty, mozemy takze pi¢ wode mineralng.
Jesli lubimy ciepte napoje, to wskazane
sq herbaty ziotowe i owocowe. Unikaj-
my zbyt duzejilosci kawy i herbaty, gdyz
majg dziatanie odwadniajgce. Pamietaj-
my, aby pi¢ regularnie niewielkie ilosci
i matymi tykami. To sprawi, ze organizm
bedzie dobrze przyswajat dostarczong
mu wode.

ik

Fizjoterapeuta, Specjalista

Filtry UV

pedzajgc duzo czasu na powie-

trzu przy stonecznej pogodzie,
narazamy skore na dtugotrwate dzia-
tanie stonca, ktére jest dla nigj nieko-
rzystne. Promienie UV przyspieszajq
jej starzenie, ale takze sq szkodliwe.
Czerniak, czyli rak skory, jest nadal
jednym z najczesciej wystepujgcych
w Polsce nowotworéw. Dlatego na
okres wiosenno-letni zaopatrzmy sie
w krem z filtrem UV. Przede wszyst-
kim powinny o tym pamieta¢ osoby
z jasng karnacjg oraz majgce duzqg
ilos¢ pieprzykéw. Jednak kazdy powi-
nien miec tego typu produkt w swo-
jej kosmetyczce i aplikowac go przed
kazdym wyjsciem na zewngtrz. Jesli
przebywamy caty dzien na zwngtrz,
to pamietajmy, aby powtarza¢ apli-
kacje co jakis czas, a takze po kgpieli,
np. W morzu.

Chron gtowe oraz oczy

rzez gtowe tracimy bardzo duzo

wody, dlatego dtuga ekspozy-
cja na storice moze spowodowac
zawroty gtowy lub nawet omdlenia.
Zatem - oprocz statego nawadniania
organizmu - ostonmy te czes¢ ciata.
Swietnie sprawdzi sie tutaj czapka
z daszkiem lub kapelusz z rondem,
ale moze by¢ takze zwykta chusta.
Tak samo warto chroni¢ nasze oczy.
Dtugie przebywanie na ostrym storicu
bez ochrony jest bardzo niekomforto-
we i moze skutkowac podraznieniem
oraz tzawieniem. Dlatego warto zain-
westowac w okulary przeciwstonecz-
ne z chronigcym wzrok filtrem UV.

idav/123RF; Mrsiraphol, Frimufilms, Freepik/Freepik; FreeVector; VectorOpenStock



Sprzet typu ,mini”

ciepte dni chetnie wyjezdzamy nad

morze, czy nad jezioro i korzystamy
z kapieli. Nawet jesli chodzimy na basen, to
bardzo dobrze w tych sytuacjach spraw-
dzajq sie worki o mnigjszej pojemnosci.
Przede wszystkim sg dyskretne i praktycz-
nie niewidoczne pod kostiumem kgpielo-
wym lub cienkim, letnim ubraniem. Chcesz
dowiedzie¢ sie wiecej o workach ,mini"?
Zadzwon pod nr 800 269 579
do Telefonicznego Centrum

Pacjenta Coloplast.

Dodatkowe
zabezpieczenie

esli caty dzien spedzamy w podrézy lub

jestesmy aktywni i chcemy dodatko-
Wo zabezpieczy¢ worek stomijny, to swiet-
nym rozwigzaniem jest dodatkowy pasek
mocujqgcy. Pasek, dzieki specjalnym zacze-
pom, mozna umocowac do ptytki w sprze-
cie dwuczesciowym lub w workach jedno-
czesciowych wypuktych (convex). Produkt
skutecznie stabilizuje ptytke i dodatkowo
przytwierdza jg do naszej skory. Poza tym
jest cienki i komfortowy w noszeniu, nie
krepuje naszych ruchéw. Jest wykonany
z przyjemnego, szarego materiatu, ktory

jest dyskretny i nie odznacza sie pod ubra-

niem. Y

Podréze samolotem

esli podrézujemy samolotem, mu-

simy pamieta¢ o specyficznych
zasadach, ktére obowigzujg w tego
typu $rodkach transportu. Przede
wszystkim dotyczq one bagazu pod-
recznego. Czesto ma on ograniczong
wage i wielko$¢. Poza tym nie wszyst-
ko mozemy w takim bagazu umie-
sci¢. Przede wszystkim nie mozemy
przewozi¢ ptynéw w butelkach o po-
jemnosci wiekszej niz 100 ml. Ograni-
czenie dotyczy takze ostrych narzedzi
i niestety nie mozemy miec przy sobie
nozyczek stomijnych. Dlatego warto
wczesdniej sie przygotowac i dociqc
odpowiedni rozmiar otworu w przy-
lepcu w kilku workach stomijnych,
ktére wtozymy do bagazu podrecz-
nego. Jesli podczas lotu bedziemy
musieli zmieni¢ sprzet, wowczas be-
dziemy mieli juz gotowe do zatozenia
worki. Y

CIEKAWOSTKI

Minikosmetyki

azdy, kto pakuje sie na wakacje,

bardzo dobrze wie, jak wazna
jest oszczednos¢ miejsca w bagazu.
Zawsze staramy sie zabrac¢ rzeczy
niezbedne, ale jednoczesnie chcemy,
zeby nasz bagaz nie byt zbyt duzy
i ciezki. Czesto wynika to z ograni-
czen przewoznika, ale takze z naszej
wygody. Szczegdlnie duzo miegjsca
mogg zajmowac kosmetyki, ktérych
uzywamy do codziennej higieny. Na
szczescie w kazdej wiekszej drogerii
mozemy juz dostac¢ kosmetyki w mi-
niaturowych opakowaniach. Sq nie-
drogie i zajmujq o wiele mniej migjsca
w naszym bagazu. Poza tym taki pro-
dukt jesteSmy w stanie zuzy¢ na wy-
jezdzie i nie musimy wiez¢ go z powro-
tem do domu. W ten sposob mozemy
kupic¢ zel pod prysznic, szampon czy
antyperspirant. Jesli jednak chcemy
zabra¢ ze sobq swoje sprawdzone,
ulubione kosmetyki, to mozemy kupic
mate opakowania (réwniez dostepne
w drogeriach lub sklepach interneto-
wych) i do nich przela¢ nasze produk-
ty. W ten sposob jesteSmy w stanie
zaoszczedzi¢ sporo miejsca w naszej
orbie. ®
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o IWYWIAD Z PIELEGNIARKA

Ciesz sie zyciem | akce

Rozmawiamy z Matgorzatq Pudto, pielegniarkg oddziatowg oddziatu chirurgii
naczyniowej Szpitala Wojewoddzkiego w Koszalinie.

Kolory Zycia: Pani Matgorzato, dlaczego akurat taki
zawod, a nie inny?

Matgorzata Pudto: Pielegniarkg jestem 33 lata, a od 30
lat pracuje w jednym zaktadzie pracy, na jednym oddzia-
le chirurgicznym — przesztam przez wszystkie stanowiska
pracy. To, ze bede pielegniarkq, wiedziatam juz od dziecka.
Wszystkie moje lalki i miski dostawaty zastrzyki, byty obwig-
zane bandazami i codziennie dostawaty syropy na kaszel.
Ta zabawa nigdy mi sie nie nudzita. Poniewaz moja mama
czesto chorowata i musiata leze¢ w szpitalu, moje dziecin-
stwo spedzatam, biegajgc miedzy szkotg, domem a szpita-
lem. Juz wtedy wiedziatam, Ze lubie pomagac ludziom, nie
meczy mnie to, a nawet przynosi rados¢. Cieszytam sie, ze
mama jest dumna z takiej pomocnej corki. Takie zaintere-
sowania towarzyszyty mi w dalszym toku nauki w liceum
i pdzniej w zawodowym przygotowaniu do pracy pielegniar-
ki. Kazda praktyka pielegniarska, kazdy rok nauki, utwier-
dzaty mnie w przekonaniu, ze jest to trafny wybor. Jestem
ciekawa zycia, nowosci, nauki, a medycyna i pielegniarstwo
to takie dziedziny, w ktorych caty czas trzeba by¢ gotowym
na nowe rozwigzania.

Kontakt z pacjentem zmusza
nas - pielegniarki — do ustawicznego
ksztatcenia sie, nie tylko z zakresu
opieki stomijnej, lecz takze innych
dziedzin medycyny konwencjonalnej
i niekonwencjonalnej.

Wspomniata Pani o niesieniu pomocy pacjentom,
jak wyglada Pani praca z pacjentami stomijnymi?
Pacjent stomijny to wyjgtkowy pacjent, ktéry wymaga od
nas szczegolnej uwagi, profesjonalizmu i wszechstronnosci.
Mozna powiedziec, ze kontakt z takim pacjentem zmusza
nas - pielegniarki — do ustawicznego ksztatcenia sig, nie
tylko z zakresu opieki stomijnej, lecz takze innych dziedzin
medycyny konwencjonalnej i niekonwencjonalnej. Pacjent
stomijny jest wymagajqcy, pragnie, aby spojrzec¢ na niego
holistycznie. Pielegniarstwo samo w sobie stawia przed
nami wiele wyzwan, natomiast pielegniarstwo stomijne

zada wrecz od nas ksztattowania cech charakteru i osobo-
wosci, ktére pozwolg na profesjonalng prace z pacjentem.
Kursy, konferencje, spotkania to takze niezbedny czas, kto-
ry musimy poswieci¢ na doksztatcanie sie. Kolejny czas to
spotkania z pacjentem i jego rodzing, rozmowy, warsztaty,
wystuchiwanie pacjenta. W dzisiejszym swiecie tego czasu
jest coraz mniej i to jest powazny problem, bo kazde spotka-
nie z pacjentem to godzina, a nawet wiecej. Musimy uczyc
sie nie okazywac pacjentowi zniecierpliwienia, a te chwile
z nim wykorzystac jak najlepiej, aby ocenic jego potrzeby
i w miare mozliwosci go wspomaoc.

To wsparcie jest szczeg6lnie wazne i moze miec réz-
ny wymiar. Jaki sprzet Coloplast ceni Pani szczegol-
nie? Ktory jest najbardziej uzyteczny w Pani pracy?
Bardzo lubie pracowac na sprzecie jednoczesciowym, prze-
zroczystym. Jest idealny do nauki pielegnagji stomii. Wszystko
widac¢, mozna pacjentowi pokazac, czy otwor w ptytce sto-
mijnej/przylepcu jest wyciety prawidtowo, czy stomia umiesz-
czona jest centralnie w Srodku wycietego otworu. Mozna
sprawdzi¢ przyleganie ptytki wokdt stomii. Sprzet dobieram
indywidualnie dla kazdego pacjenta, majgc na uwadze ksztatt
ciata, rodzaj operadji, rodzaj stomii, blizny, fatdy, przepukliny
i tres¢ stomijng. Dzisigj mamy do wyboru sprzet, ktory jest
elastyczny, szczelny, nie odparza skory i jest estetyczny.



Fot. Archiwum prywatne

tu siebie!

A co Pani sqdzi o sprzecie typu convex?

Sprzet convex wedtug mnie jest idealnym rozwigzaniem na
kazdy rodzaj stomii. Metodg prob i btedow dzisiaj wiem, ze
zaopatrujac stomie prawidtowq ptytkq convex, ksztattuje
wyglad stomii w przysztosci. Convex lekko uciska skore wokot
stomii, jednoczesnie ostaniajqc jg przed podciekajgcg wydzie-
ling - stanowi $wietne zabezpieczenie przed niepozgdanym
podciekaniem. Dodatkowo wypycha lekko jelito do przoduy,
atym samym tresc w catosci wyptywa do worka stomijnego.
Ten typ sprzetu wygtadza skore, reguluje jej ksztatt. W przy-
padku stomii prawidtowej po 3-4 tygodniach zaopatrywania
jej ptytkg convex mozna przestawic¢ pacjenta na kazdy inny
rodzaj sprzetu. W przypadku stomii powiktanej ptytka convex
stosowana od poczgtku daje mniej powiktan, tj. podraznien
skory spowodowanej podciekaniem tresci, pogtebianiem sie
wklestosci stomii czy nierdwnosci skory.

Coloplast wprowadzit na rynek nowy sprzet SenSura
Mio Convex, ktérego zadaniem jest nie tylko rozwig-
zywanie zaistniatych problemoéw, lecz takze profi-
laktyka. Czy miata juz Pani okazje go wyprébowac?
Tak, korzystatam juz z tego najnowszego produktu. Sen-
Sura Mio Convex to $wietny sprzet dla kazdego rodzaju sto-
mii zastosowany jako profilaktyka, a takze jako sprzet docelo-
wy — zwtaszcza ze wzgledu na rézne rodzaje wypuktosci, jakie
oferuje. Uzywanie go zapewnia komfort pacjentowi. SenSura
Mio Convex jest elastyczny, miekki, dobrze przylega do ciata.
Ptytka convex doskonale uszczelnia okolice miedzy stomiq
a skorq. Sprzet convex jest bardzo estetyczny, ze wzgledu na
jego kolor jest niezauwazalny nawet pod biatq bluzkg.

Czy stosuje Pani w swojej praktyce pielegniarskiej srodki
do pielegnacji stomii?

Naturalnie, znam szereg kosmetykow i akcesoriow do piele-
gnagji stomii, cho¢ oczywiscie nie w kazdym przypadku sto-
suje wszystkie. Moj ulubiony, w przypadku stomii powiktanej
z podraznionq skorg, to puder Brava, ktory pieknie wchta-
nia wilgoc¢ z podraznionej skory, np. pozbawionej naskor-
ka. Dzieki zastosowaniu pudru podraznienie skory potrafi
w ciggu 24 godzin zmniejszyc¢ sie o 50 proc. Bardzo dobra
jest chusteczka z zelem ochronnym Conveen Prep, ktéra
zabezpiecza skoére przed dziataniem tresci zaréwno z ileo-,
jak i urostomii. Zwieksza przyczepnosc przylepca do skory.
W przypadku nierownosci skory wokot stomii zawsze sto-
suje paste stomijng w tubce Brava. Pielegnuje skére wokot
stomii, wyréwnuje fatdy, wgtebienia, zapewnia lepszq szczel-

WYWIAD Z PIELEGNIARKAI»‘k

Matgorzata Pudto
Pielegniarka oddziatowa oddziatu chirurgii
naczyniowej Szpitala Wojewddzkiego w Koszalinie.

Prywatnie: lubi podréze (motocyklem), interesuje sie
historiq i kulturg Indian Pétnocnoamerykarniskich.

nosc i jest tagodna dla skory — nie piecze po natozeniu na
skore. W przypadku wiekszych nieréwnosci dodatkowo
uzywam pierscienia uszczelnigjgcego, ktéry mozna tatwo
modelowac i dopasowac do rozmiaru stomii. Bardzo cze-
sto zdarza sie, ze pacjenci majg problemy z przyklejeniem
sprzetu ze wzgledu na przepukline okotostomijng. Nalezy
wtedy zwiekszyc powierzchnie klejenia, uzywajgc dodatko-
wo pierscieni uszczelniajgcych w paskach.

Co chciataby Pani przekaza¢ naszym czytelnikom?

Pacjentom z wytoniong stomiq chce powiedzie¢, zeby ten
czas, ktéry zostat im dany po operagji, wykorzystali dobrze
na miare swoich mozliwosci. Zycze im, aby spotkali na swo-
jej drodze ludzi zyczliwych, magdrych i bezinteresownych.
Posiadanie stomii przynosi czasami wiele problemdéw, ale
dzieki wsparciu, ktérego, drodzy pacjenci, nie odrzucaj-
cie, mozna je rozwigzac! Prasa, internet, spotkania w gru-
pach uczg samoakceptacji, niwelujq lek i depresje. Pomimo
niewqtpliwego postepu leczenia i opieki pozostajq jednak
problemy psychospoteczne. Dlatego - kochani pacjenci -
w grupie sita! Spotykajmy sie, rozmawiajmy, cieszmy sie kaz-
dq spedzong razem chwilg. Dodatkowo mam apel do pie-
legniarek i lekarzy zajmujqcych sie pacjentami z wytonio-
nq stomig: nie blokuijcie pacjentom dostepu do osob, ktére
mogg im pomaoc w najtrudniejszym okresie pooperacyjnym.

Dzigkujemy za rozmowe. e
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Nowy sprzet SenSura Mio Convex
- zapobiega podciekaniu

Czy wiedzq Panstwo, ze niespetna 8 proc. 0séb ze stomig uzywa sprzetu typu
convex w Polsce? To mato, bo jednoczesnie wiemy, ze ponad 60 proc. 0sob ze stomig
ma nierownosci, fatdy, miekkie nieregularne powtoki brzucha, ktére wymagajq
zastosowania sprzetu z wklestym przylepcem, czyli z przylepcem typu convex.

” { Zuzanna Grodzicka
Kierownik Dziatu
Stomijnego Coloplast

2015 roku zostato opu-
blikowane badanie Osto-
my Life Study, ktdre poka-
zuje zaskakujgce infor-
macje o tym, ze az 92 proc. 0s6b
z prawidtowq stomig obawia sie pod-
ciekania tresci jelitowej pod przy-
lepiec. Wynika to zapewne z nie-
prawidtowego dopasowania sprze-
tu do skéry. W przypadku sprze-
tu convex dostepnego w przesztosci
pacjent zawsze musiat zmagac sie
z dylematem: stabilny, ale sztywny kot-
nierz przylepca lub ptytki convex, lub
elastyczny, lecz jednoczesnie niedosta-
tecznie stabilny przylepiec convex.

Nowe rewolucyjne rozwigzanie

- adaptacyjny kotnierz SenSura
Mio Convex

Wraz z wejsciem na nasz rynek
medyczny nowego produktu SenSura
Mio Convex dylemat ten juz nie istnigje.
Adaptacyjny kotnierz convex w sprze-
cie SenSura Mio Convex jest jedno-
czesnie elastyczny i bardzo stabilny.
Wszystko to dzieki innowagiji linii Flex.
Sprawia ona, ze na powierzchni kot-
nierza convex powstajg kontrolowa-
ne strefy zgiecia, dzieki ktorym ptytka
SenSura Mio Convex jest bardziej ela-
styczna i idealnie dopasowuije sie do
nieregularnych ksztattow ciata. Dzieki

ptytce SenSura Mio Convex (w wer-
sji Light i w wersji Deep w systemie
dwuczesciowym oraz w wersji Soft,
Light i Deep w systemie jednoczescio-
wym) stomia ptaska, stomia wklesta,
stomia wystajqca, lecz umieszczona
w zagtebieniu, zostaje lekko wyciggnie-
ta ku gorze. Wszystko po to, by lepigj
uszczelni¢ stomie i zapobiegac podcie-
kaniu. Bez zbednych kompromiséw.

Asortyment dwuczesciowy
SenSura Mio Convex

Ptytka SenSura Mio Convex wyste-
puje w wersjach Light i Deep. Wer-
sja Light to gteboko$¢ 6 mm, dajgca
odpowiedni stopien stabilnosci i sys-
tem linii Flex, ktore sprawiajg, ze ptyt-
kajest bardzo elastyczna. Wersja Light
moze byc¢ uzywana nie tylko w przy-
padku stomii ptaskich i lekko wkle-

stych, lecz takze w przypadku sto-
mii prawidtowych, czyli wystajgcych
ponad poziom skory, gdzie wystepuje
ryzyko podciekania (z powodu miek-
kich powtok brzucha, nieregularnosci
wokot stomii).

Wersja ptytki Deep z gtebokosciq
ptytki 9 mm jest przeznaczona do sto-
mii wymagajqcych wiekszego wspar-
cia, np. stomii gteboko wklestych,
umieszczonych w gtebokich fatdach
skory lub w bardzo miekkich powto-
kach brzucha, takze u 0s6b z otytosciq.

Korzysci z docinania ptytki

Wszystkie typy ptytek w asortymen-
cie dwuczesciowym SenSura Mio
Convex sq do dociecia. Istotng prze-
wagg ptytek docinanych samodziel-
nie przez uzytkownika jest mozliwosc
kazdorazowego sprawdzenia rozmia-

JAK ZAKEADAC SPRZET SENSURA MIO CONVEX?

1. Dociq¢ ptytke zgodnie z aktualnym
rozmiarem i ksztattem stomii

V.

2. Zdjq¢ folie ochronng



3. Natozy¢ ptytke, zaczynajqc
aplikacje od dotu

5. Na kryze ptytki zatozy¢ worek
SenSura Mio Click, zaczynajqc
od dolnej czesci

ru stomii i dopasowania otworu do
zmieniajgcego sie ksztattu stomii lub
jej rozmiaru.

State uzywanie ptytek o tym
samym rozmiarze docietym fabrycznie
moze uspi¢ naszq czujnosc i okazac sie
przyczyng ewentualnych podraznien
skory lub powiktan.

Bezpieczne tqczenie

Mechaniczne tgczenie worka z ptytkq
odbywa sie za pomocqg bezpiecznego
i tatwego w uzyciu zameczka Click.
Styszalny dzwiek klikniecia zamec-
zka potwierdza bezpieczne potqcze-
nie worka z ptytkq. Zanim worek zos-
tanie zablokowany na ptytce, mozna
nim obracac do osiggniecia pozqdanej
pozycji, co jest wazne np. przed potoze-
niem sie spac.

PIELEGNACJA STOMIII@

4. Wygtadzi¢ palcami catg
powierzchnie przylepca

6. Docisng¢ worek do kryzy
do momentu ustyszenia
charakterystycznego ,klikniecia”

W okresie pooperacyjnym dwu-
czesciowy sprzet daje tatwy dostep
do stomii, a stabilnos¢ ptytki oferu-
je mozliwos¢ noszenia jej na skorze
nawet do pieciu dni.

Zapobieganie podciekaniu
dzieki Convex Soft

W asortymencie SenSura Mio Convex
znajduje sie produkt, ktéry moze stoso-
wac kazda osoba z prawidtowg stomiq.
Jest to jednoczesciowy worek zam-
kniety, otwarty i urostomijny w wers-
ji przylepca Soft, ktéry ma wypuktosc
6 mm i jest umieszczony w bardzo
elastycznym kotnierzu. Jego celem
jest zapobieganie podciekania u 0séb,
ktére mimo iz majg prawidtowo wyton-
iong stomie, chciatyby zapewnic sobie
wiekszy komfort w kazdej sytuacji. @

PORADA EKSPERTA
WYDANIA

MALGORZATA
PUDtO

Pielegniarka oddziatowa
oddziatu chirurgii
naczyniowej Szpitala
Wojewodzkiego

w Koszalinie.

Sprzet SenSura Mio Convex
wystepujgcy w trzech wypuktosciach
zapewnia bezpieczenstwo

dla wiekszosci stomii i jest
dedykowany nie tylko do powiktanej,
lecz takze do prawidtowej stomii.
Doskonale wypetnia nieréwnosci,

a w przypadku stomii ptaskich

i wklestych wspomaga wptywanie
tresci do worka. Niweluje podciekanie,
zapewniajgc dodatkowe
bezpieczenstwo i dajgc komfort
uzytkowania. Jest elastyczny

i dopasowuije sie do ciata.

N

Zapraszamy Panistwa
do przetestowania nowego
sprzetu SenSura Mio Convex.

W razie jakichkolwiek pytan bardzo
prosimy o kontakt z Telefonicznym
Centrum Pacjenta Coloplast
pod numerem telefonu
bezptatnej Infolinii Coloplast:

800 269 579
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Dbaj o swojqg stomie!

Istniejg choroby, ktorych jedynym sposobem leczenia jest wytonienie stomii jelitowej
(kolostomii, ileostomii, urostomii). Wowczas musimy zadbac o prawidtowq pielegnacje
skory, aby nie doszto do jej uszkodzenia.

Eliza Zalewska
Pielegniarka Specjalistka
Pediatryczna, Klinika Chirurgii
Dzieciecej, Instytut ,,Pomnik
- Centrum Zdrowia Dziecka”
w Warszawie

azdy cztowiek mainny rodzaj

skory. Dzieci przedwczesnie

urodzone majq skore perga-

minowq, niezwykle narazo-
ng na wptyw czynnikdw zewnetrznych.
U noworodkéw zauwazymy skore deli-
katng, nie zawsze przystosowang do
radzenia sobie ze Swiatem zewnetrz-
nym. Skora cztowieka dorostego jest
bardziej odporna, lecz mozemy spotkac
sie z nadmiernym owtosieniem, zbyt
obfitq tkankq ttuszczowgq i nieréwno-
sciami na jej powierzchni. U osob star-
szych skora jest z kolei wiotka i cienka.
Powiktania, jakich najczesciej doswiad-
€zajq osoby ze stomig, obejmujg zmia-
ny skérne. Wystepujg u wielu pacjen-
tow niezaleznie od wieku, wspotist-
niejgcych chorob, rodzaju wytonionej
stomii i wrazliwosci skory. Najczesciej
spotykane uszkodzenia skory to: zmia-
na przekrwienna, nadzerkowa, wrzo-
dziejgca i proliferacyjna (rozrost skory).

Jak prawidtowo dbac o stomie?

Prawidtowa pielegnacja stomii to
zachowanie wtasciwej higieny i sto-
sowanie dobrze dobranego sprzetu
stomijnego oraz kosmetykow i srod-
kow przeznaczonych do pielegna-
cji skory wokot stomii. Do mycia sto-
mii i skory wokot niej nalezy uzywac
cieptej wody oraz delikatnego mydta
- stosowanie mydet zapachowych lub

10

nattuszczajgcych nie jest wskazane,
gdyz mogq zmniejszy¢ przylepnosc
sprzetu stomijnego oraz w niektérych
przypadkach wywotac reakcje aler-
giczne. Do osuszania skory nie wol-
no uzywac spirytusu, benzyny kosme-
tycznej, nafty ani eteru.

Wskazane jest uzywanie kosmety-
kow do zmywania skory wokot stomii
proponowanych i zalecanych przez
firmy produkujgce sprzet stomijny,
np. zmywacz w chusteczkach Brava,
zmywacz Comfeel (dostepny w bute-
leczce czy chusteczkach) firmy Colo-
plast. Te preparaty doskonale zastg-
piq wode i mydto, tagodnie oczyszczq
skére narazong na kontakt z tresciq
jelitowq i odpowiednio jg nawilzq oraz
nattuszczq. Sq proste w uzyciu, deli-
katne i doktadnie usuwajq pozosta-
tosci kleju ze skory bez koniecznosci
tarcia i sptukiwania.

Stomia prawidtowa
W przypadku stomii prawidtowej
wystarczy starannie przygotowac

skore (oczyscic i osuszyc) i zamocowac
woreczek — w przylepcu lub ptytce sto-
mijnej doktadnie docinamy otwor pasu-
jacy do wielkosci i ksztattu wytonione-
go jelita. Podstawg zaopatrzenia stomii
jest woreczek zbieragjgcy wydostajgce
sie przez przetoke kat, mocz lub zotc.
Pacjenci mogg korzystac ze sprzetu
jedno- lub dwuczesciowego. Bezpiecz-
nym, dobrze przylegajacym, niezwykle
elastycznym i odpornym sprzetem jest
rodzina workdéw stomijnych SenSura
Mio Coloplast. Sq dyskretne, delikatne,
tatwe do ukrycia pod ubraniem. Dozwo-
lone jest stosowanie ptytek ptaskich,
lecz zapobiegawczo mozna dodatko-
wo zastosowac ptytke ochronng Brava,
ktdra jeszcze lepiej przygotuje i zabez-
pieczy skore wokot stomii.

Zmiany przekrwienne...

Najtagodniejszq formq zmiany na
skorze wokat stomii jest zmiana prze-
krwienna. Zauwazamy zaczerwienie-
nie skory, lecz ciggtos¢ naskodrka jest
zachowana. Przy dotykaniu wyczuwa-

Fot. Bialasiewicz/123RF

Powiktania, jakich najczesciej doswiadczajq
osoby ze stomig, obejmujg zmiany skdrne.
Wystepuja u wielu pacjentdw niezaleznie

: od wieku
% "_ {
‘\ { *
A\ \
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RODZAJE ZMIAN WOKOt. STOMII | ZALECANE PRODUKTY

Zmiany skérne wokét
stomii

Zalecany sprzet
stomijny

PIELEGNACJA STOMIII®

Zalecane preparaty
do pielegnacji skéry

Stomia prawidtowa

 SenSura Mio jedno-
i dwuczesciowy
otwarty (ptytka
ptaska)

- SenSura Mio
Convex Light

« SenSura Xpro
Convex Light
(zapobiegawczo)

« Srodek do usuwania
przylepca Brava

= Srodek ochronny w sprayu
i chusteczkach Brava

- Krem przeciwodparzeniowy

Brava

Zmiana przekrwienna  SenSura Mio

% Convex Light

- = SenSura Xpro
Convex Light
(dla stomii ptaskich,
wklestych,
z nieréwnosciami
na skorze )

- -

- Srodek do usuwania
przylepca Brava

= Srodek ochronny w sprayu
i chusteczkach Brava

« Puder Brava

« Chusteczka z zelem
ochronnym Conveen Prep

- Pasta stomijna Brava i/lub
pierscien uszczelniajgcy
Brava

» SenSura Mio
Convex Light

« Sensura Xpro
Convex Light

Nadzerka

- Srodek do usuwania
przylepca Brava

« Puder Brava

- Pasta stomija Brava
i/lub pierscien
uszczelniajgcy Brava

- Pierscien uszczelniajgcy
Brava w paskach

« Ptytka ochronna Brava

« Pasek mocujqcy Brava

= SenSura Mio
Convex Light

» SenSura Xpro
Convex Light

Zmiana wrzodziejgca

- Srodek do usuwania
przylepca Brava

« Delikatne srodki
dezynfekcyjne (0,9 proc.
NaCl, Octenisept,
Dermacyn)

« Masci enzymatyczne,
opatrunki absorpcyjne
(np. Biatain Alginate Ag)

- Ptytka ochronna Brava

- Pierscien uszczelnigjgcy
Brava w paskach

- Pasek mocujgcy Brava

- SenSura Mio
Convex Light

» Sensura Xpro
Convex Light

Zmiana proliferacyjna

« Srodek do usuwania
przylepca Brava Zmywacz
Comfeel w butelce
lub w chusteczkach

- Codzienne ,, przypalanie”
40-proc. lapisem

- Pierscien uszczelniajgcy
Brava

« Pasta stomijna w paskach
lub tubie Brava

» Pasek mocujqcy Brava

my, ze skora jest sucha. Pacjent moze
odczuwac dyskomfort w formie lek-
kiego pieczenia, swigdu lub odczucia
L$ciggnietej skory”. Prawdopodobne
przyczyny zmiany przekrwiennej to
nieprawidtowe przygotowanie skory
przed przyklejeniem worka stomijne-
go: niedomyte zanieczyszczenia, nie-
dosuszenie skory, niewyréwnane fatdy,
a co za tym idzie — podciekanie tresci
jelitowej lub moczu.

Pierwszym krokiem zmierzajg-
cym do zlikwidowania zmiany prze-
krwiennej jest bardziej wnikliwa higie-
na osobista oraz zwrdcenie uwagi na
doktadniejszq pielegnacje. Do odkleje-
nia zuzytego woreczka zaleca sie sto-
sowanie preparatéw utatwiajgcych
usuwanie starego sprzetu stomijne-
go, np. $rodek do usuwania przylepca
w sprayu i chusteczkach Brava. Spray
jest delikatny, jego sktad jest oparty
na silikonie, co sprawia, ze jego uzy-
cie jest bezbolesne. Uzywanie prepa-
ratow do usuwania przylepca ochro-
ni rowniez skore przed dodatkowym
uszkodzeniem. Po uprzedniej toale-
cie skory wokaot stomii nalezy doktad-
nie osuszyc skore metodg ,dotykowq”
- nie pocieramy skory, aby nie dopro-
wadzi¢ do wiekszych uszkodzen.

...jak im zaradzic¢?
Wskazane jest zastosowanie dodat-
kowego srodka do ochrony skoéry, np.
kremu przeciwodparzeniowego Brava,
ktory nawilzy bolesng, suchq i podraz-
niong skére oraz pozwoli przyklei¢
sprzet stomijny, gdyz nie zmniejsza
wiasciwosci klejgcych woreczkdw sto-
mijnych. Aby zabezpieczyc¢ sie przed
podciekaniem tresci jelitowej, mozemy
dodatkowo uzy¢ pierscieni uszczelnia-
jacych lub pasty stomijnej w paskach
lub w tubie Brava. Te produkty pochta-
niajq wilgo¢, wygtadzajg nierowno-
sci na skorze oraz zapewniajq lepszq
szczelnosc i przylepnos¢ woreczkow
stomijnych.

Przy zmianie przekrwiennej zaleca-
ne jest stosowanie sprzetu typu convex,
jedno- lub dwuczesciowego. Fabryczne :>
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:> wyprofilowanie ptytki w ksztatcie lej-

ka mechanicznie ,wypycha” stomie
w strone zewnetrzng i dodatkowo
zwieksza jej szczelnosc.

Gdy pojawia sie¢ nadzerka

Kolejnym, gtebszym powiktaniem sko-
ry wokot stomii jest nadzerka. Zauwa-
zamy silne zaczerwienienie skory, kto-
ra jest btyszczqgca, a przy dotykaniu
odnosi sie wrazenie Sliskiej powierzch-
ni. Pacjent odczuwa piekgcy bol. Przy-
czyng zmiany nadzerkowej jest nie-
watpliwie podciekanie tresci jelitowej
pod warstwe klejgcg worka stomijne-
go, zbyt duzy otwor wyciety w ptyt-
ce stomijnej, nierdwna powierzchnia
brzucha, niedoktadne wymasowanie
przylepca lub tzw. stomia ,trudna”,
czyli ptaska lub wklesta. Dodatkowym
powodem zmiany nadzerkowej moze
by¢ wytonienie stomii dwulufowej roz-
dzielonej mostkiem skornym lub duzy
obrzek jelita. Obrzek wystepuje zazwy-
czaj w pierwszych dobach po operadj,
lecz nie nalezy tego lekcewazyc. Tak
wytonione stomie sq trudne do prawi-
dtowej pielegnadji i wymagajg wnikliwej
obserwacji oraz uzywania wielu narze-
dzi w postaci Srodkow pielegnujgcych
i dobrze dobranego sprzetu stomijnego.

Stomia dwulufowa, ptaska

lub wklesta

Jezeli mamy do czynienia ze stomiq
dwulufowqg przedzielong mostkiem
skérnym, musimy zabezpieczy¢ skore
miedzy stomiami. W tym przypadku
mozemy postuzyc sie srodkami do pie-
legnacji Brava: pierscieniem uszczel-
niajgcym w paskach, ptytkq ochronng,
pastg stomijng i pudrem. Dla zwieksze-
nia przylepnosci woreczkdw wskazane

12

Prawidtowa pielegnacja
stomii to zachowanie
wtasciwej higieny
i stosowanie dobrze
dobranego sprzetu
stomijnego oraz
kosmetykow i Srodkow
przeznaczonych
do pielegnacji skory
wokot stomii.

jest uzycie chusteczki z zelem ochron-
nym Conveen Prep. Jezeli odlegtos¢
miedzy stomiami jest zbyt duza, nale-
zy kazdq z nich zabezpieczy¢ osobnym
workiem.

Przy pielegnacji stomii wklestej lub
ptaskiej oprécz srodkéw pielegnujg-
cych musimy zastosowac odpowied-
nie ptytki stomijne. Dobre wyniki daje
stosowanie sprzetu dwuczesciowe-
go typu SenSura Convex Light i Sen-
Sura Xpro Convex Light oraz stosowa-
nie dodatkowego paska mocujgcego.
W tych ptytkach znajduje sie dwuwar-
stwowy przylepiec i warstwa ochron-
na odporna na wymywanie, co zapo-
biega powstawaniu podraznien oraz
leczy powstate.

Zmiany wrzodziejgce

Zmiana wrzodziejqgca jest trzecim
typem zmiany skérnej wokot sto-
mii. Jest to otwarta zmiana siega-
jaca do tkanki podskdrnej i gtebigj.
Mamy wiec do czynienia z otwartq
ranqg na skorze, dodatkowo znajdu-
jaca sie w trudnym do zabezpiecze-
nia i terapii miejscu. Postepowanie
polega na prowadzeniu terapii zmie-

Pamietaj!

Utrzymanie zdrowej skory
wokoét stomii jest sprawg
priorytetowg. Aby to osiggng¢,
nalezy postugiwac sie
odpowiednim sprzetem
stomijnym i sSrodkami

do pielegnaciji skory.

rzajgcej do wygojenia zmiany wrzo-
dziejgcej oraz zabezpieczeniu skory
przed dalszymi powiktaniami. Stosu-
jemy delikatne srodki do dezynfekcji
skory: 0,9 proc. NaCl (chlorek sodu
- sol fizjologiczna), Octenisept, Mikro-
dacyn. Ubytek tkanki musi by¢ wypet-
niony chtonnym opatrunkiem, ktory
dobrze dopasuje sie do tozyska rany,
np.: Biatain Alginate Ag Coloplast.
Na tak zabezpieczong rane mozemy
naklei¢ ptytke ochronng Brava oraz
ptytke stomijng SenSura Convex Light
lub SenSura Xpro Convex Light. Ptytki
typu convex mechanicznie uszczelniq
stomie, co stworzy optymalne warun-
ki do wygojenia istniejgcej rany. Wska-
zane jest rowniez stosowanie paska
mocujgcego.

Ziarnina, czyli zmiany rozrostowe
na skorze

Proliferacja to obecnos¢ zmian rozro-
stowych na skoérze wokot stomii, tzw.
ziarnina. Jest to wybujata tkanka, kto-
ra zbyt intensywnie rozrasta sie pod-
czas gojenia rany. Jezeli taka zmiana
nie wystepuje z innymi powiktaniami, to
nie jest bolesna, lecz znaczqgco utrud-
nia prawidtowe stosowanie sprzetu
stomijnego. Przyklejajac worki stomij-
ne na ziarninie, spowodujemy podcie-
kanie tresci jelitowej, a tym samym
doprowadzimy do odparzen. Wycina-
nie wigkszego otworu takze nie jest
dobrym wyjsciem, gdyz nie doprowa-
dzi do likwidacji zmiany. Dobrym spo-
sobem jest uzywanie lapisu o stezeniu
40 proc. do codziennego ,przypalania”
ziarniny. Jest to jednak proces dtugo-
trwaty. Jezeli to nie przynosi oczekiwa-
nych rezultatdw, najlepiej usung¢ ziar-
nine chirurgicznie. @



Uszczelnianie

pod kontrolg

Wielu pacjentow doswiadczyto problemu podciekania
tresci jelitowej lub moczowej pod przylepiec. Skora jest
nieréwna, wystepujq blizny, fatdy. Idealne dopasowanie
ptytki staje sie problemem. Jak sobie z tym poradzic?

Paulina Prasuta
Fizjoterapeuta, Specjalista
Telefonicznego Centrum
Pacjenta

atdy, wgtebienia na skérze nalezy wyréwnac za
F pomocq $rodkow pielegnacyjnych. W tym celu war-

to zastosowac $rodki uszczelniajqce z serii Brava:
pierscienie lub paste w paskach. Produkty te poprawiajq
dopasowanie sprzetu stomijnego. Majg zapewnic lepszq
szczelnosc i zabezpieczyc przed podciekaniem. Doktad-
ne uszczelnienie wptywa na dtuzszq trwatos¢ przylepca
i wieksze poczucie bezpieczenstwa. Kosmetyki te sq deli-
katne, tagodne dla skory. Nie zawierajq alkoholu. Produkty
mozna odebrac¢ w ramach limitu refundacyjnego.

»

=

Brava™ pierscien uszczelniajgcy
(numery katalogowe: 120305 oraz 120425)

Brava Pierscien uszczelniajgcy to produkt, ktéry
wystepuje w dwodch rozmiarach, o grubosci: 2 mm i 4,2
mm. Jest prosty w uzyciu i tatwo dopasowac go do ksztat-
tu stomii. Nalezy wymodelowac pierscien palcami tak, aby
gtadko przylegat do skory i brzegdw stomii. Produkt mozna
stosowac z kazdym rodzajem sprzetu stomijnego.

PIEL

Pamietaj!

Ochrona skory wokoét stomii przed kontaktem
z tresciq jelitowq lub moczowg pomaga
utrzymac jg w prawidtowej kondyciji.

Przed natozeniem sprzetu stomijnego nalezy
upewnic sie, ze powierzchnia dookota stomii
jest czysta i sucha. Skéra nie moze byc ttusta,
a otwor w przylepcu musi by¢ doktadnie
dociety do odpowiedniego rozmiaru.

B‘ini‘ | ilii I
h

Brava™ Pasta uszczelniajgca w paskach
(numer katalogowy: 026555)

Innym, bardzo czesto wybieranym przez pacjentow
produktem, jest Brava Pasta stomijna w paskach. Dosko-
nale wypetnia nieréwnosci i fatdy. Zapewnia uszczelnienie
miedzy stomiqg a ptytkq stomijng, chroniqc skore przed tre-
scig jelitowg lub moczowg, zabezpiecza jg przed podcieka-
niem. Dodatkowo pochtania wilgo¢ oraz pielegnuje skore
wokot stomii. Pasta jest bardzo tatwa w aplikacji. Formuje
sie jg w dtoniach. Aby utatwic¢ nanoszenie, palce mozna
zwilzy¢ wodg. Pasta musi wypetnia¢ catq powierzchnie
nieréwnosci skory. Jesli wymagana jest mniejsza ilos¢ pasty
niz zawiera opakowanie, nalezy oddzieli¢ potrzebnq czesc,
areszte pozostawic do pdzniejszego uzytku — produkt jest
wydajny. Paste mozna stosowac u dzieci i niemowlgt. @
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Za zyciem QQ

p—

Zmiany w refundacji
- sprzet medyczny
dla dzieci

Rodzice dzieci z ciezkim i nieodwracalnym uposledze-
niem lub nieuleczalng chorobq zagrazajgcq zyciu
mogq juz odbiera¢ w ramach refundacji takq ilosc¢ sprze-
tu stomijnego i cewnikdéw, ktéra bedzie odpowiadac bie-
zqcym potrzebom dziecka. Ustawa ,Za zyciem” z 4 listo-
pada 2016 roku zniosta limity czasowe i ilosciowe dla tych
dzieci pod warunkiem, ze rodzic dziecka dostarczy do
lokalnego oddziatu NFZ odpowiednie zaswiadczenie od
lekarza. Wiecej informacji o tych zmianach, jak réwniez
wzoér formularza mogq Panstwo uzyska¢ pod numerem
telefonu: 800 269 579 bezptatnej infolinii Centrum Pomo-
cy Pacjenta lub piszgc na adres: centrum.pacjenta@colo-
plast.com e

Centrum
Pomocy __
Pacjenta |
Coloplast

Dyskrecja na lato

W raz z nadejsciem cieplejszych dni otrzymujemy licz-
ne zapytania 0 mate woreczki — mniejsze niz te,
z ktorych korzystajq Panstwo na co dzien. Takie worecz-
ki sq poszukiwane, aby zapewnic dyskrecje podczas spe-
cjalnych okazji, takich jak: spotkania, basen, plaza, lub
pod obcistym letnim strojem. Osoby z kolostomiq, ktére
korzystajqg z irygacji, mogq zastosowac maty worek mini
cap Alterna czy zatyczke Conseal (wiecej o tych produk-
tach na str. 25).

Dla pozostatych oséb takze
mamy ciekawe rozwigzania na
lato. Najnowszy sprzet SenSura-
Mio — worki otwarte z okienkiem

[ (o pojemnosci 510 ml) majg
umieszczony w okienku specjalny
rzep, do ktérego mozna podpigc
ujscie woreczka i dzieki temu uzy-
ska¢ zmniejszony o potowe roz-
miar worka.

= W kazdej chwili mozemy
powiekszy¢ ponownie worek,
odpinajqgc ujscie worka z okienka.
) Jesli ktos nie chce zmniejszac
—

woreczka recznie, moze zasto-
sowac worek Sensura Mio mini
zamkniety o pojemnosci 120 ml. @

Centrum Pomocy Pacjenta Coloplast czynne w godzinach

8.00-18.00 od poniedziatku do pigtku.

Potgczenia sq bezptatne, a rozmowy z uwagi
na ich intymny charakter prowadzone sq w atmosferze

800 269 579

14

petnej dyskrec;ji (nie sg nagrywane).
Pytania mozna réwniez przesytac¢ na adres e-mail:

centrum.pacjenta@coloplast.com

lub listownie: Centrum Pacjenta Coloplast

ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa.
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Mindfulness - uwazna obecnosc

Na czym polega uwazne zycie? W dzisiejszych czasach zastanawia sie nad
tym wiele oséb. Dlaczego? Poniewaz uwaznosc to zintensyfikowanie swojej
obecnosci w danej chwili, zatrzymanie, by doswiadczycC terazniejszosci

bez checi jej zmiany czy ucieczki od niej.

:'.:J{R:Al I: -
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Joanna Zapata

Psycholog, psychoterapeuta,
psychoonkolog i superwizor
psychoonkologii.

Prezes Stowarzyszenia Psyche

Soma Polis, Dyrektor Centrum
Psychoterapii Integralnej w Poznaniu.
Kierownik Merytoryczny Studiow
Podyplomowych ,Psychosomatyka

i somatopsychologia” oraz ,Podejscia
terapeutyczne w psychoonkologii”
na Uniwersytecie SWPS.

spotczesna codziennosc jest
zgota inna od tej sprzed lat.
Wypetnia jg wielos¢ spraw,

informadgiji, dystrakgji, czyli rozprosze-
nia uwagi - istna mozaika. Nie$wiado-
mie kierowani wartosciami zachod-
niego spoteczenstwa rzucamy sie
w pogon, by je okietznac. Ngjlepiej
szybko, czesto tgczqc kilka spraw
naraz. Nagrodq sg spoteczne uzna-
nie i krétkotrwata ulga. Konsekwen-
Cjg natomiast zycie w chronicznym
stresie pod nieustanng presjq. Jednak
coraz wiecej 0séb zauwaza potrzebe
lepszego radzenia z obcigzeniem, jakie
niesie ze sobq stres. A sg nim miedzy
innymi migreny, bole miesniowo-szkie-
letowe, problemy trawienne, wahania
ci$nienia, obnizone libido, zaburzenia
lekowe i depresje.

Uwazna obecnos¢

Jon Kabat-Zinn juz w latach osiemdzie-
sigtych ubiegtego wieku zauwazyt ten
problem. Wprowadzit trening uwaz-
nosci dla oséb przecigzonych stre-
sem, a takze chorujgcych na przewle-
kte choroby i zmagajqgcych sie z bdlem.

Bazowat na medytacji wglgdu, ktorej
przez lata uczyt sie od swojego nauczy-
ciela Thich Nhat Hanha. Wedtug Zin-
na koncepcja mindfulness to przytom-
nos¢ umystu rozwijana przez szczegol-
nego rodzaju skupienie uwagi, skupia-
nej celowo na tym, co jest w terazniej-
sz0$ci, bez osqdzania czegokolwiek.

Uwaznosc¢ a walka ze stresem

Neuropsycholog Donald Hebb zauwa-
zyt, ze kiedy zmienia sie umyst, zmie-
nia sie tez mdézg. Udowodniono, ze
uwaznos¢ wywotuje w mézgu zmiany
strukturalne. Nastepuje zageszczenie

witokien nerwowych w pewnych rejo-
nach maozgu takich, jak hipokamp, kto-
ry odgrywa istotnq role w procesach
uczenia sie i zapamietywania. Z kolei
rozrzedzenie ma miejsce w innych
rejonach, np. w prawym ciele migda-
towatym, bedgcym strukturg limbicz-
ng regulujgcq przezywanie strachu
w reakcji na domniemane zagrozenie,
w tym na niemoznos$¢ zaspokajania
pragnien. Osmiotygodniowy trening

uwaznosci pozytywnie wptywa row-
niez na sposob, w jaki mézg radzi sobie
z emocjami w sytuacjach stresu. Cho-
dzi konkretnie o przesuniecie miejsca
aktywacji kory przedczotowej z pra-
wej potkuli w kierunku lewej, co sprzyja
réwnowadze emocjonalnej i zmianom
w uktadzie immunologicznym. Wyka-
zano, ze trening uwaznosci ma wyso-
kg skutecznos$¢ w obnizaniu poziomu
stresu i tagodzeniu dolegliwosci z nim
zwigzanych.

Uwaznos¢ formalna i nieformalna
Sqg dwa sposoby praktykowania uwaz-
nosci: formalny i nieformalny.
Uwaznosc praktykowana w sposéb
formalny to konkretne praktyki medy-
tacyjne, koncentracja na oddechu, ska-
nowanie ciata, uwazna joga - utozone
w system, ktéry nosi nazwe MBSR
- Mindfulness Based Stress Reduc-
tion (uwaznosc oparta na reduk-
qji stresu). Praktykujgc formalnie,
nalezy zadbac o czas w ciqgu dnia,
by skupic sie na oddechu, uswiado-
mic sobie wrazenia ptynqce z ciata
oraz swoje mysli i uczucia.
Uwaznosc praktykowana niefor-
malnie nie wymaga zadnych specjal-
nych ¢wiczen. Jak pisze Gill Hasson,
0znacza po prostu swiadome przezy-
wanie codziennosci; uwazne jedzenie,
chodzenie, prowadzenie samochodu
i zajmowanie sie domem. Nieformal-
na uwaznosc jest takze elementem
interakgcji z innymi ludzmi: w pracy,
w domu, w zyciu towarzyskim.
By¢ moze nadszedt wtasciwy czas
w Twoim zyciu, by stac sie swiadkiem
stale zmieniajgcego sie strumienia
wtasnych doznan, zamiast poddawac
sie wartkiemu nurtowi mysli? @
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Wypoczniy aktywnie!

Wiosna i lato to najlepszy czas na to, aby rozpoczqc
przygode z aktywnym trybem zycia. Dzien stgje sie
dtuzszy, a zza chmur wychodzi dtugo wyczekiwane stonce.
Ciepto zacheca nas do spedzania czasu na tonie natury.

Emilia tukasiuk-Stepien
Fizjoterapeuta, Specjalista
Telefonicznego Centrum
Pacjenta

zaletach regularnej aktyw-
nosci wiedzq juz chyba
wszyscy. Ruch, a w szcze-
golnosci ten na Swiezym
powietrzu, przynosi naszemu organi-
zmowi wiele korzysci:
- obniza cisnienie krwi i reguluje pra-
ce serca,
- zmniejsza zawartosc¢ tkanki ttusz-
czowej,
« przyspiesza metabolizm,
- redukuje stres,
- dotlenia organizm,
- polepsza jakosc¢ snu.
Dlatego warto zamieni¢ spedza-
: nie wolnego czasu przed
telewizorem na

aktywnos¢ na zewnqtrz. Nawet spo-
kojny spacer bedzie dla naszego orga-
nizmu duzo lepszym pozytkiem. Jesli
jednak wybieramy sie na urlop, to
rowniez zachecam, aby spedzi¢ go
w ruchu.

Hej w gory!

Okres wiosenny jest idealnym cza-
sem na wyjazd w gory. Temperatu-
ry sq wtedy jeszcze niezbyt wyso-
kie, co sprzyja gorskim wedrowkom.
W otoczeniu zieleni mozemy skutecz-
nie zrelaksowac sie i da¢ odpoczqc
myslom. Pamietajmy jednak, ze pogo-
da w gorach bywa kaprysna i bardzo
szybko sie zmienia. Dlatego zadbajmy
0 odpowiedni stroj. Zawsze miejmy
w plecaku ptaszcz przeciwdeszczowy
tak, aby nie zaskoczyt nas na szlaku
deszcz. Bardzo waznym elementem
podczas pieszych wedrowek sq oczy-
wiscie odpowiednie buty. Nawet jesli
wybieramy sie w nizsze gory, war-

PORADA EKSPERTA
WYDANIA

gEa MALGORZATA
| PUDLO

Pielegniarka oddziatowa
¢ | oddziatu chirurgii

~!' naczyniowej Szpitala
Wojewddzkiego w Koszalinie.

Po konsultacji z lekarzem

lub pielegniarkg stomijng mozna
powrdci¢ do uprawiania wiekszosci
sportow i aktywnosci fizycznej.
Wyjatek stanowig sporty typu: boks,
zapasy, pitka nozna lub inne sporty
urazowe. Zaleca sie przede wszystkim
systematycznq gimnastyke, spacery,
jogging i ptywanie. Cwiczenia nalezy
wykonywac powoli, unikajgc
gwattownego zrywania i podskokdw.

to zabrac¢ buty, ktére bedg wygodne
i bedq stabilizowac kostke. Na szlaku
czesto bywa Slisko lub sg kamienie, na
ktorych tatwo o kontuzje. Dobre buty
zabezpieczq przed urazami. Trzeba
rowniez pamietac, ze chodzenie po
gorach jest dla naszego organizmu
duzym wysitkiem. Ten fakt poteguje
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rozrzedzone na wysokosci powietrze.
Dostosujmy tempo i wysokosc wspi-
naczki do naszych mozliwosci. Zaczy-
najmy od krotkich spaceréw i zwiek-
szajmy dtugosc z kazdym dniem. Pod-
czas podchodzenia pod gore pracujq
miesnie catego ciata, takze miesnie
brzucha. Dlatego warto je zabezpie-
czy¢ pasem stomijnym. Pas ustabili-
zuje miesnie wewnetrzne i zabezpie-
czy przed powstawaniem lub powiek-
szaniem sie przepukliny okotostomij-
nej. Bardzo dobrym rozwigzaniem
jest zabranie ze sobg kijkéw do nor-
dic walking. Chodzenie z kijkami zaan-
gazuje gorne partie ciata i jednocze-
$nie odcigzy stawy biodrowe i kolano-
we. Poza tym pomogg nam one przy
podejsciu pod wzniesienie.

A moze nad morze?
Duza czes$c¢ 0sob ze wzgledu na niskie
ci$nienie nie czuje sie komfortowo na
wysokosciach. Poza tym wiekszos$¢
Polakow nie wyobraza sobie lata bez
pobytu nad Battykiem. Nie ma sie cze-
mu dziwi¢, gdyz ten region ma swdoj
urok, a takze dziatajgcy prozdrowot-
nie mikroklimat. Pobyt nad morzem
jest polecany osobom, ktore majq
niedobory jodu i problemy z tarczy-
cqg. W naszej diecie niestety caty czas
brakuje odpowiedniej ilosci ryb, dlate-
go warto jest uzupetnic¢ niedobory jodu
witasnie w tak przyjemny sposob, jak
spedzajqc wakacje nad morzem. Jed-
nak zachecam, aby nie leze¢ wytqcznie
na plazy. Spacery po piasku to Swietne
cwiczenie relaksujgce i wzmacniajgce
dla naszych stop. Poza tym mozemy
zabrac ze sobq pitke plazowq lub lata-
wiec i spedzi¢ aktywnie czas ze znajo-
mymi czy z rodzing.

Jesli pogoda bedzie sprzyjajgca,
a woda w morzu ciepta, to oczywiscie
zachecam do kgpieli. Aby czuc sie pew-
nie i komfortowo w stroju kgpielowym,
warto zabrac¢ ze sobq worki stomijne

Ruch, a w szczegdlnosci
ten na swiezym
powietrzu, przynosi
naszemu organizmowi
wiele korzysci.
Dlatego warto zamienic
spedzanie wolnego
czasu przed telewizorem
na aktywnosc
na zewngqtrz.

w mnigjszym rozmiarze. Bardzo tadnie
ukryjg sie one pod cienkim materia-
tem kostiumu kgpielowego. Dla kolo-
stomikéw moggq to by¢ worki SenSura
Mio Mini, a dla urostomikéw Sensura
Mio Uro Midi. Worki sq pokryte mate-
riatem tekstylnym, ktory nie nasigka
wodgq, wiec mozemy z nimi wejs¢ do
wody. Poza tym ich szary kolor spra-
wi, ze beda niewidoczne pod jasnymi,
letnimi ubraniami.

A jesli nie mamy planéw
wyjazdowych...

Jesli nie planujemy wakacyjnych wyjaz-
dow, warto rozejrzec sig, co ciekawe-
go do zwiedzenia znajduje sie w naszej
najblizszej okolicy. W dobie internetu
znalezienie takich miejsc nie jest trud-
ne. Zachecam do regularnego space-
rowania przy pomocy kijkow. Ciepte,
stoneczne miesigce to takze najlepszy
€zas na zmiane naszego srodka trans-
portu. Warto zamieni¢ samochdd,
czy komunikacje miejskg na rower.
Wycieczki rowerowe to $wietny spo-
sob na aktywne spedzenie dnia w gro-
nie najblizszych. Mozemy w ten spo-
s6b udac sie na piknik na tonie natu-
ry. Jednak pamietajmy o wtasnym bez-

DBAM O SIEBIEIY

pieczenstwie. Korzystajmy ze sciezek
rowerowych, ktérych jest w naszym
kraju coraz wiecej, lub z pobocza.
Przed wyjazdem koniecznie sprawdz-
my stan techniczny roweru. Zadbaj-
my roéwniez o naszq widocznosc po
zmierzchu - koniecznie umies¢my na
swoim ubraniu naklejki odblaskowe
oraz dobre oswietlenie w rowerze.

Zabierz ze sobq to, co wazne
Niezaleznie od tego, czy spedzamy
wolne dni na wyjezdzie, czy w domu,
postarajmy sie, aby byt to czas spe-
dzony aktywnie. Niezaleznie od miej-
sca zadbajmy o ochrone swojego cia-
ta. Podczas stonecznych dni zaopa-
trzmy sie w kapelusz z rondem lub
czapke z daszkiem, ktore zabezpieczq
gtowe. Pamietajmy takze o okula-
rach przeciwstonecznych oraz kremie
z filtrem UV. Jednak najwazniejsze jest
dla naszego organizmu nawodnienie
- nie zapominajmy o zabraniu ze sobq
butelki wody do picia.

Zycze Panstwu wielu udanych
wycieczek! @
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ﬁIWYWIAD Z PACJENTEM

Bohaterem tego wydania
,Koloréw Zycia”
jest Stawomir tapczak,
22-latek z Bydgoszczy,
ktory od czterech lat
zmaga sie z chorobg
Crohna, a od kilku tygodni
ma wytonionq ileostomie.
Postanowit podzieli¢ sie
z czytelnikami swojg
historig.

Doceniam kazdq chwile
[ realizuje marzenia!

horuje na Crohna od czterech lat. Diagnoze usty-
szatem kilka dni po osiemnastych urodzinach. Przy-
gotowywatem sie wtedy do matury. Pierwsze leki
przeciwzapalne pomagaty na tyle, ze zdawatem
egzamin bez wigkszych dolegliwosci, cho¢ ze swiadomoscig,
ze maj stan zdrowia nadal sie pogarszat. Natomiast ostatnie
dwa lata choroby to juz byta wegetacja — dolegliwosci bolowe,
przetoki, ropnie, wyniszczenie i wychudzenie organizmu. Schu-
dtem ok. 20 kg. Dwukrotnie rozpoczynatem studia i przerywa-
tem je z powodu choroby. Nie bytem w stanie fizycznie uczesz-
czac na zajecia. Unikatem zngjomych i wychodzenia z domu.
Czutem sie zmeczony, wykonujgc najprostsze czynnosci.
Podejmowatem proby leczenia biologicznego, ale w trak-
cie jednej z kuracji pojawit sie ropien okotoodbytniczy i trze-
ba byto przerwac leczenie. Za drugim razem przy pierwszej
probie podania leku nastgpita reakcja alergiczna - wypieki na
twarzy, dusznosci, ktdre zdyskwalifikowaty mnie z dalszego
leczenia. Potem wtqczono antybiotykoterapie, ale bezsku-
tecznie. Finalnie trafitem do Szpitala Uniwersyteckiego im.
Jana Biziela w Bydgoszczy.

Szpital i operacja

Przez cztery tygodnie pobytu na oddziale gastroenterologii
przed operacjg byty rozpatrywane rdzne opcje leczenia. Mia-
tem tak wyniszczony organizm, ze najpierw musiano mnie
do tej operacji przygotowac. Ale jednoczesnie maj stan sie
pogarszat. Z przetok leciato coraz bardziej. Poczgtkowo leka-
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rze twierdzili, ze wytoniq mi tymczasowg stomie tak, aby zale-
czyc jelito i aby przetoki mogty sie zamkngc. Jednak podczas
operacji okazato sie, ze moje jelita sq w bardzo ztym stanie,
sg przetokii ropien, ktory przebit sie do otrzewnej. Konieczne
byto usuniecie catego jelita grubego. Wytoniono ileostomie.

Przed zabiegiem miatem okazje poznac pielegniarke sto-
mijng. Nakreslita markerem miejsce wytonienia stomii. W 0ogo-
le nie batem sie tej operadji. Wiedziatem, ze to jest koniecz-
nos¢, bo miatem swiadomosc cierpienia, ktérego doswiad-
czatem przez ostatnie tygodnie, miesigce i lata. Jadgc na ope-
racje, bytem spokajny i pewny, ze to jest to, co przywroci mnie
do zycia, co bedzie dla mnie wybawieniem.

Kontakt z personelem medycznym w szpitalu byt fanta-
styczny. Oddziat gastroenterologiczny w szpitalu im. Biziela

Lubie stuchac
muzyki i lubie
ja tworzyc



Fot. Archiwum prywatne

jest wyjgtkowy. Po tak dtugim okresie przebywania w szpi-
talu znatem wszystkie pielegniarki z imienia. To cudowne,
ciepte osoby. Zegnalismy sie ze tzami w oczach.

Zycie po operagji
Teraz, kilka tygodni po tej operacji, czuje sie catkiem dobrze.
Kilka dni temu zostat wyjety cewnik cystostomijny. Lekarze
sq zdziwieni, ze tak dobrze wszystko sie wygoito. Sq prze-
konani, ze to dlatego, ze tak dobrze sie odzywiam - jestem
na diecie wysokobiatkowej. Jedynym moim problemem jest
rana pooperacyjna, ktéra jest rozlegta. W moim przypadku
potrzebne byty az trzy operacje. Brzuch jest mocno pocie-
ty. Do tej pory na rany stosowano opatrunki specjalistycz-
ne (aktywne), teraz rana tadnie sie goi.

Lubie stucha¢ muzyki i lubie tez jg tworzy¢. Mam
w domu piec instrumentow (dwie gitary, maty keyboard,
flet i harmonike ustnq), a szosty (skrzypce) zamowitem,
bedqgc w szpitalu. Drugq rzeczg, ktorq uwielbiatem i nadal
uwielbiam robic, jest wedkowanie. Ciesze sig, ze teraz bede
magt ponownie bra¢ udziat w zawodach.

. Drugq rzeczq, ktorq
uwielbiatem i nadal
uwielbiam robic, jest
wedkowanie

Lubie tez gotowac. Przed operacjg nie mogtem tego
robic¢. Bardzo szybko meczytem sie i nie potrafitem dtugo
sta¢ w kuchni. Teraz moge spokojnie wroci¢ do tej pas;ji.
Chciatem polecic¢ czytelnikom maj przepis na filet z dorsza
i satatke z kaszy jaglanej z bazyliowym puree z ziemniakow
(przepis do znalezienia na str. 22 w Dziale Dieta).

Duzo czasu spedzam tez na rysowaniu, gtéwnie postaci
z kreskéwek. Zaczgtem dostrzegac, jakie znaczenie miaty
dla mnie w dziecinstwie bajki, jak bardzo wzbogacity mnie
wewnetrznie. Wykorzystuje worek SenSura Mio do ryso-
wania i dzieki temu moge pozytywnie pomysle¢ o stomii.
Oprdzniam worek i widze cos$ pozytywnego. Polecam uru-
chomienie wyobrazni i rysowanie na workach do stomii.

Mozna tez nazwac swojg stomie, zaprzyjaznic sie z niq
i traktowac jako czesc siebie. W ten sposéb mozna poko-
chac jqg tak, jak powinno kochac sie samego siebie. Zaak-
ceptowac zmieniony wyglqd.

WYWIAD Z PACJENTEM I it

Polecamy!

Pastele olejne
do malowania
tkanin.

Plany na przysztosc

Fizycznie czuje sie coraz lepiej. Od wyjscia ze szpitala przy-
tytem 7 kg. Od strony psychicznej wsparcie bliskich jest nie-
zbedne w poczgtkowym okresie, ale chyba jeszcze waz-
niejsze jest wsparcie, jakiego mozemy sami sobie udzielic.
Taka akceptacja i pokochanie samego siebie od nowa po
operacji. Pogodzenie sie z nowym wyglgdem i sposobem
funkcjonowania, bo walka z tym nie ma ngjmniejszego sen-
su. Wystarczy, ze przypomne sobie, jak czutem sie przed
operacjq i jak czuje sie teraz. Jestem wdzieczny, ze moge
zy¢, jak inni ludzie. Moge wychodzi¢, spotykac sie ze zna-
jomymi i zy¢ bez bolu.

W okresie przedoperacyjnym zaniedbatem kontak-
ty z innymi ludZzmi i wycofatem sie z zycia towarzyskiego.
Teraz moge znowu odbudowywac te kontakty. Wracam
do zycia.

Moim marzeniem jest peten powrdt to zdrowia. Chciat-
bym moc wstac i pojechac jakims srodkiem komunika-
cji do miasta, pdjs¢ na spacer, czy wyjechac na ryby. To
wtasnie kiedys - jak bytem ,uziemiony” w domu - wszyst-
ko byto w sferze marzen, co bede robit, gdy bede w lep-
szym stanie. A teraz widze, ze to wszystko jest mozliwe,
wiec sg to bardziej realne plany niz nierealne do zreali-
zowania marzenia.

Jest tyle rzeczy, ktore chciatbym robic, ale wszystko po
kolei. Musze poczekac, aby rana sie wygoita, musze zaprzy-
jaznic sie ze stomig, zaufac, ze mam dobry sprzet i moge
z nim normalnie funkcjonowac. Potem studia, znajomi, spo-
tkania, realizowanie muzycznych projektow. Mam plany,
aby zaczqc studia psychologiczne. Zawsze chciatem, aby
moja praca w przysztosci byta zwiqgzana z pracq z ludzmi
i pomaganiem im.

Staram sie cieszyc¢ obecnq chwilg, doceniac to, co dzie-
je sie w danej chwili, doceniac¢ drugiego cztowieka, ktéry
w tej mojej chwili uczestniczy. Dzieki tej chorobie pojawi-
ta sie we mnie mitos¢ do wszystkich ludzi, wdziecznos¢ za
obecnos¢ i pomoc.

Trzeba patrzec na stomie nie jako na problem, tylko
na takg szanse ,w przebraniu”. Dziekowac, ze mamy tyle
szczescia, ze zyjemy. Zawdzieczamy to losowi i ludziom,
ktorych spotykamy. e
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Okres wiosenno-letni obfituje w réznorodne warzywa
i owoce, ktore sq zrodtem licznych naturalnych
sktadnikdw o dziataniu prozdrowotnym.

Jakie warto spozywac, a ktorych lepiej unikac?

Agnieszka Olszewska
Dietetyk, Specjalista
Telefonicznego Centrum
Pacjenta

ubstancje zawarte w warzy-

wach i owocach majq zna-

czenie w prewencji wielu

choréb. Uczestniczq w pro-
cesach przemiany materii i oczysz-
czajq organizm, wptywajqc posred-
nio na ogdlny stan zdrowia i zmniej-
szajqc ryzyko wystepowania wielu
schorzen. Instytut Zywnosci i Zywie-
nia rekomenduje, by warzywa i owoce
stanowity objetosciowo potowe tego,
co spozywamy (z zachowaniem odpo-
wiednich proporcji: 75 proc. warzywa
i 25 proc. owoce). Nie wszystkie z nich
sq jednak wskazane w diecie 0sob
z zaburzong lub obnizonq wydolno-
sciq przewodu pokarmowego, w tym
0s0b ze stomiq.
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Jak i kiedy jes¢ warzywa i owoce?
Wiosng i latem mozemy delektowac
sie najwiekszq ilosciq Swiezych warzyw
i owocow, ktore majg wowczas najwyz-
szg wartos$¢ odzywczg. Sq zrodtem
witamin (C, E, z grupy B) i sktadnikow
mineralnych (zelazo, magnez, selen),
innych niezliczonych substancji o dzia-
taniu prozdrowotnym, a takze btonni-
ka pokarmowego odpowiedzialnego
za regulacje pracy przewodu pokar-
mowego. Powinny stanowi¢ nieod-
tgczny element prawidtowo zbilanso-
wane;j diety. Najlepigj, by warzywa byty
spozywane w kazdym positku, przy-
najmniej w trzech porcjach dziennie,
natomiast owoce chociazby w dwoch.
Badania dowodzg, ze wysoka kon-
sumpcja warzyw i owocow (powyzej
400 g dziennie) istotnie obniza ryzyko
wystgpienia chorob nowotworowych
i sercowo-naczyniowych, a takze wie-
luinnych przewlektych schorzen, takich
jak cukrzyca czy otytosc.

ach

PORADA EKSPERTA
WYDANIA

il MALGORZATA
W PUDLO

Pielegniarka oddziatowa
y | oddziatu chirurgii

- naczyniowej Szpitala
Wojewodzkiego w Koszalinie.

Bezposrednio po operacji wytonienia
stomii zywienie zalezy od stanu
zdrowia chorego i zakresu zabiegu.
Zaleca sie spozywac swieze warzywa
i owoce bez skorki i pestek. Unikamy
produktow, ktdre tworzg nadmierng
ilos¢ gazdw, takich jak: fasola, groch,
bdb, cebula, kapusta, kalafior, mleko,
orzechy, napoje gazowane

i alkohol.

Warzywa

W wiosenne i letnie miesigce mamy
dostep do sSwiezych warzyw, takich
jak: rzodkiewka, szparagi, szpinak,
marchew, a takze pomidor, ogorek,
papryka, cukinia, baktazan, warzywa
kapustne, sataty. Wszystkie sg boga-
tym Zrédtem substancji odzywczych,
jednak niektdre z nich nie powinny by¢
spozywane przez 0soby ze stomiq.



Fot. Onlyyougj/Freepik; 123rfaurinko/123RF; Katiasv/Pixabay

Czego unikac?

Warzywa kapustne cechujg
sie wysokq zawartosciqg substanc-
ji 0 dziataniu prozdrowotnym. Poza
szerokim wachlarzem witamin i
sktadnikéw mineralnych szczegdlnie
wyrozniajg sie wystepujgce w nich
tzw. glukozynolany o dziataniu przeci-
wnowotworowym. Ze wzgledu na
silne wtasciwosci wzdymajqce warzy-
wa z tej grupy nie sq jednak zalecane
w diecie 0sob ze stomiq. Zaliczamy
do nich wszystkie odmiany kapusty,
jak réwniez: brokuty, kalafior, jarmuz,
brukselke, kalarepe.

Podobne dziatanie (moggce
wywotac wzdecia, uczucie dyskomfor-
tu) wykazujq tez szparagi, rzodkiew-
ka, cebula, groszek zielony oraz inne
rosliny strqczkowe, czasem réwniez
szpinak. Niektére warzywa, cechu-
jace sie wysokq zawartoscig btonni-
ka, np. papryka, nie zawsze sqg dobrze
tolerowane przez osoby z obnizonq
sprawnoscig przewodu pokarmowe-
go. Z tego wzgledu nowe produkty
powinny by¢ wprowadzane stopnio-
wo tak, by umozliwi¢ tatwe wyklucze-
nie tych, ktore powodujq niepozgdane

Chtodnik ogérkowy

Potrzebne beda:

* 2 0gorki zielone

* 2 ziemniaki

e jogurt naturalny
* 1 peczek koperku

* pieprz
* 50l

Przygotowanie:
Obrane ziemniaki
ugotowac, ogorki obrac.
Warzywa pokroic

w kostke. Koperek
drobno posiekac.
Wszystkie sktadniki
wymieszac z jogurtem
naturalnym. Doprawic
solg i pieprzem.
Wstawic¢ do loddwki

i dobrze schtodzic.

objawy, jednoczesnie starajqc sie jak
najbardziej urozmaicic¢ codzienng die-
te. U o0sdb ze stomiq na jelicie cien-
kim (ileostomia) ze wzgledu na ryzy-
ko wystgpienia blokady pokarmowej
nie zaleca sie dodatkowo spozywania
warzyw witoknistych, o duzej zawar-
tosci btonnika - surowej marchewki,
selera, warzyw ze skorkg, np. nieobra-
nego pomidora.

Ktore warto jesc?
Po okresie pooperacyjnej rekonwale-
scencji osoby z kolostomiq czy urosto-
miq (jesli nie ma innych schorzen) mogq
spozywac wiekszos¢ warzyw (z wyklu-
czeniem tych Zle tolerowanych, gtow-
nie o dziataniu wzdymajgcym), zaréwno
surowych, jak i po obrébce termicznej.

Warzywa zielone (sataty, natka pie-
truszki, szpinak) sq zrodtem m.in. kwa-
su foliowego, ktory wykazuje dziatanie
ochranigjgce uktad sercowo-naczynio-
wy oraz przeciwdziatajgce niedokrwi-
stosci z jego niedoboru. Zawierajq row-
niez inne witaminy — K'i E, a takze sktad-
niki mineralne - Zzelazo czy magnez. Sq
tez bogate w karoteny.

Do tej grupy substancji zalicza sie

DIETAIb

m.in. beta-karoten, ktorego zrodtem
sq gtdwnie pomaranczowe warzy-
wa - marchew, dynia, ale takze zétte
odmiany pomidoréw, papryka. Sqg to
barwniki roslinne petnigce wiele bio-
logicznych funkgji w organizmie czto-
wieka. Sq przeksztatcane w witamine
A, ktdra jest odpowiedzialna za regu-
lacje procesu widzenia oraz wptywa
na stan skory i bton $luzowych jamy
ustnej, przewodu pokarmowego,
uktadu moczowego i drég oddecho-
wych. Pomidory sq rowniez zrédtem
czerwonego barwnika karotenowego
(likopenu) o silnym dziataniu przeciw-
nowotworowym, a takze potasu, kto-
ry w znacznych ilosciach znajduje sie
tez w ogorkach. Pierwiastek ten m.in.
wspomaga prace serca i prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego.
Latem szerokie zastosowanie
kulinarne majq takze cukinia i bakta-
zan. Warzywa te réwniez sq zrodtem
wielu cennych substancji, najlicz-
niej zawartych w skérce. Cukinia jest
bogata w karoteny, witaminy z gru-
py B, a takze witamine C oraz sktad-
niki mineralne. Baktazan jest dobrym
zrédtem selenu, ktéry wraz z zawarty-

Letnia surowka

Potrzebne bedq:
* roszponka lub inna satata
* ser mozzarella
* kilka truskawek
* 1 duzy pomidor
* 1 tyzeczka soku
z cytryny
e oliwa z oliwek
* sl
* pieprz

Przygotowanie:
Truskawki pokroic

w plastry, mozzarelle

i obrany pomidor w kostke.
Wszystkie sktadniki
wymieszac z roszponkq.
Skropic¢ sokiem z cytryny.
Dodac oliwe z oliwek,
doprawic solq i pieprzem.
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:> mi w skorce ciemnofioletowymi barw-

nikami (antocyjanami) wykazuije silne
dziatanie przeciwnowotworowe.

W jakiej postaci jes¢ warzywa?
Aby zwiekszy¢ strawnos$c warzyw
i zmniejszy¢ zawartos¢ wtdkna pokar-
mowego, mozna je poddac obrébce
kulinarnej — gotowaniu (najlepiej na
parze), obieraniu, rozdrabnianiu (moz-
na je przetrzec¢ lub zmiksowac).

Owoce

W okresie letnim mozemy cieszy¢ sie
tez smakiem, pochodzqcych z pol-
skich saddéw i upraw, owocow: porze-
czek, truskawek, malin, agrestu, more-
li, brzoskwin, czeresni, wisni, Sliwek,
arbuzéw, a pdzniej tez jabtek i gru-
szek. Owoce, podabnie jak warzywa,
sq zrodtem wielu cennych sktadnikdw
0 dziataniu prozdrowotnym.

Czego unikac?

Poza cennymi substancjami owoce
zawierajq rowniez cukry proste, ktore nie
powinny by¢ spozywane w nadmiarze,
gdyz mogq przyczyniac sie do wystgpie-
nia takich objawow, jak wzdecia, bol brzu-
cha czy uczucie dyskomfortu. Osoby zile-
ostomig powinny unika¢ owocdéw z pest-
kami i spozywac je po usunieciu skorki.

Ktore warto jesc¢?

Owoce jagodowe (porzeczki, agrest,
truskawki, maliny) sa jednymi z najbo-
gatszych zrédet witaminy C wspoma-
gajgcej uktad odpornosciowy, uszczel-
nigjqcej naczynia krwionosne i popra-
wiajqgcej wydolnos¢ uktadu krgzenia.
Jest ona zaliczana do tzw. witamin
antyoksydacyjnych, a wiec odgrywa
takze role w profilaktyce choréb nowo-
tworowych, ktérym przeciwdziatajq tez
zawarte w tych owocach barwniki -
antocyjany.

Ponadto zngjdujgca sie m.in. w agre-
Scie luteina chroni przed powstawaniem
stanu zapalnego i zmian patologicznych
w obrebie gatki ocznej (m.in. za¢my).
Sliwki, widnie i czeresnie (gtéwnie te
0 ciemnym zabarwieniu) rowniez zawie-
rajq substancje polifenolowe o dziata-
niu antynowotworowym, a zawarte
w jabtkach kwasy organiczne wyka-
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PRZEPIS SLAWOMIRA £tAPCZAKA
Filet z dorsza z bazyliowym
pesto i satatkq z kaszq jaglang
(patrz Wywiad z pacjentem na str. 18-19)

Sktadniki:

Ryba: filet z dorsza ze skorg, sdl, pieprz,
oliwa z oliwek

Pesto: bazylia w doniczce (same listki),
50 ml oliwy z oliwek, 1 zgbek czosnku,
1 tyzka stotowa masta orzechowego, szczypta

soli, szczypta cukru

Satatka: 4 tyzki ugotowanej kaszy jaglanej, 1 pomidor bez skéry
i bez pestek, 1 kulka sera mozarella, posiekana mieta i pietruszka
w rownych proporcjach (ilos¢ wedle uznania), 2 liscie sataty
rzymskiej, sok z cytryny, 1 tyzka stotowa oliwy z oliwek, sl, pieprz
Dekoracja: listki $wiezej bazylii

Przygotowanie:

Pesto: Wszystkie sktadniki miksujemy na gtadki sos.

Satatka: Kasze jaglang gotujemy al dente i zostawiamy do ostygniecia.
Dodajemy pokrojonego w kostke pomidora i mozarelle, mieszamy. Nastepnie
dodajemy ziota wedle uznania. Catosc¢ skrapiamy sokiem z cytryny, solimy,
pieprzymy, dodajemy olej rzepakowy i mieszamy. Podajemy na lisciu sataty
rzymskiej.

Ryba: Filet wstepnie skrapiamy olejem rzepakowym, solimy i pieprzymy
bezposrednio przed wtozeniem na patelnie. Smazymy na gorqcej patelni typu
non-stick (nieprzywierajqcej), na niewielkiej ilosci oleju. Smazy¢ zaczynamy
skérq od dotu i kontrolujemy stopier wysmazenia. Po okoto trzech minutach

mieso, aby nam sie nie rozpadto.

przewracamy dorsza na drugq strone i krétko obsmazamy, zeby zamkngc

zujq podobne wiasciwosci. Sliwki i jabt-
ka sq tez zrodtem pektyn regulujgcych
poziom cholesterolu we krwi oraz prace
przewodu pokarmowego.

Zawierajqg je takze gruszki, ktore
zwykle sq tez bogatsze w cukry pro-
ste i przeciwdziatajq zaparciom. Morele
i brzoskwinie sq zasobne w beta-karo-
ten, zatem podobnie jak pomaranczo-
we warzywa majg dziatanie przeciw-
nowotworowe i dostarczajg witaming
A. Warto wspomniec o arbuzach, kto-
re sg owocami o wysokiej zawartosci
wody, ale tez sktadnikéw mineralnych
i witamin. Z tego wzgledu sg doskona-
tym uzupetnieniem diety w upalne dni.

W jakiej postaci jes¢ owoce?

Wszystkie owoce zawierajqg liczne wita-
miny, mineraty i zwigzki prozdrowotne
w réznych proporcjach, dlatego war-
to urozmaicac nimi codzienny jadto-
spis. Mogq byc¢ spozywane w postaci
surowej, pieczonej, gotowanej, a takze

w formie koktajli czy musdw.

Jedng porcje warzyw czy owocow
mozna zastqgpic¢ szklankq soku, najle-
piej swiezo wyciskanego, bez dodat-
ku cukru. Powinno sie wzbogacac nimi
kazdy positek. Jesli duza ilos¢ warzyw
jest dobrze tolerowana, warto spozy-
wac positki, w ktérych stanowiq gtdwny
sktadnik, np. leczo, czy satatke warzyw-
ng. Mogq tez by¢ wartosciowq przekg-
skq, a owoce dodatkiem, np. do ptatkdw
zbozowych czy produktdw nabiatowych
(twarozku, jogurtu naturalnego).

Podsumowanie

Warzywa i owoce sq bogatym zro-
dtem wielu substancji o dziataniu pro-
zdrowotnym. Powinny stanowi¢ nieod-
tgczny element codziennegj diety. Aby
zapewnic petne pokrycie zapotrzebo-
wania na sktadniki odzywcze, nalezy
spozywac roznorodne warzywa i owo-
ce. Wiosnq i latem warto zatem korzy-
stac z ich szerokiej dostepnosci. @




Fot. Mrsiraphol/Freepik

KACIK MODOWYI Y

Wakacje juz coraz blizej. Po dtugiej zimie wszyscy marzymy o stoncu, plazy

i wypoczynku wsrod szumigcych fal. Z pewnosciq niektorzy z Panstwa zastanawiqjq sie,
czy ze stomiq mozna podrozowac i co wybrac, by czuc sie komfortowo ze sprzetem
stomijnym na plazy. Mamy dobrg wiadomos¢: stomia nie jest ograniczeniem i jezeli
tylko stan zdrowia pozwala na podréze, to mozemy je sSmiato planowac.

Marta Wolska
Specjalista ds. zdrowia
publicznego, Specjalista
Telefonicznego Centrum
Pacjenta

rawidtowy dobdr sprzetu sto-
P mijnego zapewnia komfort

wypoczynku. Jezeli planujq
Panstwo wakacje, gdzie priorytetem
jest bierny wypoczynek, proponujemy
wygodny stréj kgpielowy oraz dodat-
ki chronigce przed promieniowaniem
stonecznym. Z kolei dla osdb, ktére
chcg wypoczywac aktywnie, zale-
camy wczesniejsze przygotowanie
dodatkowego stroju sportowego,
ktory zapewni takze bezpieczenstwo
przed utratq cieptoty ciata.

Jaki stroj zatem wybrac przy bier-
nym wypoczynku? Na rynku medycz-
nym coraz czesciej spotykamy nowo-
$ci. Worki stomijne sq bardziej dyskret-
ne i na tyle wygodne, ze dopasowu-
ja sie do ruchdw ciata. Juz nie musi-
my ukrywac worka dodatkowg war-
stwq odziezy. Szary materiat tekstylny,
z ktorego zostat uszyty worek Sen-
Sura Mio, jest tak miekki i delikatny, ze

Przyktadowe modele bielizny plazowej

AR
A

przypomina nowg czesc naszej garde-
roby, a nie produkt medyczny. Stomia
nie jest juz zadnym ograniczeniem dla
0s0b wypoczywajqgcych na plazy. Jezeli
jednak chcg Panstwo zachowac dys-
krecje, mozna przykry¢ worek dodat-
kowq odziezg plazowg.

Paniom polecamy stréj kgpielowy
jedno- lub dwuczesciowy w zalezno-
sci od preferencji. W przypadku stro-
ju jednoczesciowego nalezy pamietac
0 jego odpowiednim dopasowaniu do
ciata. Stroj nie powinien uciskac worka
stomijnego. Powinien by¢ takze uszyty
z przewiewnego materiatu. Dodatkowo
mozna postawic¢ na ciemne kolory, kto-
re zapewniajqg dyskrecje w przypadku
zamoczenia sie materiatu. Jezelimarzq
panie o stroju dwuczesciowym, trze-
ba pamietac o odpowiednim dobraniu
rozmiaru biustonosza i fasonu majtek.
Dobor majtek jest uzalezniony od migj-
sca wytonienia stomii oraz budowy cia-
ta. Paniom, ktére majq stomie, a wiec
i sprzet stomijny powyzej pepka, radzi-
my zdecydowac sie na majtki z wyz-
szym stanem. Panom z kolei doradza-
my spodnie typu luzne bokserki lub
lekko przylegajqce do ciata.

Osoby, ktére lubiqg aktywnie spe-
dzac czas na plazy, mogq takze kupic
strdj piankowy. Takie stroje sq polecane
do sportow wodnych: ptywania, nur-
kowania i windsurfingu. Chronig przed
wyziebieniem w wodzie, promieniami
stonecznymi oraz zapewniajq wypor-
nosc. Mozna je kupic w sklepach spor-
towych i tam tez nalezy dowiadywac
sie o ich cene i dostepnosc.

Stroje plazowe to nie tylko kostiumy
i spodenki kgpielowe. Mozemy znalez¢
takze wiele ubran i akcesoriow, dzie-
ki ktérym mozemy dyskretnie zakry¢
worki i chroni¢ swoje ciato przed czyn-
nikami zewnetrznymi, np.: tuniki, pareo,
sukienki plazowe oraz chusty:

» Tunika to dtuzsza bluzka siegajgca
lekko za biodra. Stroj ten pozwala
nam catkowicie zakry¢ worek i figure,
ktorej nie chcieliby Panstwo bardzigj
pokazywac. Chroni takze nasze ciato
przed promieniami stonecznymi
w upalne dni;

« Pareo to duza i cienka chusta, kto-
rq mozna zawigza¢ na biodrach
lub na szyi i nastepnie przeplatac
wzdtuz ciata az do okolicy bioder.
Strdj ten zapewnia mniejszq dyskre-
cje w kamuflowaniu worka w pordéw-
naniu do tuniki, ale daje wiecej mozli-
wosci w wykonywaniu stylizacji;

« Sukienki plazowe to stroje o réznych
fasonach. Mogq by¢ dtugie lub krot-
kie, w zaleznosci od naszych prefe-
rencji. Zazwyczaj majq kroétkie reka-
wy lub sq na ramigczkach. Mogg mie¢
rézne wzory, od gtadkich po kwieci-
ste. Wystepujg tez w marynistycz-
nym stylu. Sg polecane paniom, kto-

re nie chcq przebierac sie w kostiumy
kapielowe. ®

Pianka sufringowa
(www.decathlon.pl)

Tunika plazowa
(www.bonprix.pl)

Pareo Sukienka plazowa
(www.womenworld.pl) (www.bonprix.pl)
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0 ILECZENIE RAN

Odlezyny - mata rana, duzy problem

Jednym z najczesciej spotykanych rodzajow ran przewlektych sg odlezyny. Najprosciej
rany te mozna opisac jako uszkodzenie skory wywotane (w najwiekszej liczbie
przypadkow) przez dtugotrwaty ucisk. Skutkiem ucisku bedzie niedokrwienie,

a w jego konsekwencji zmiany patologiczne tkanek.

Agnieszka Nalewajek
Pielegniarka opatrunkowa,
Ambulatorium Chirurgii
0Ogodlngj i Transplantacyjnej,
Szpital Kliniczny Dziecigtka
Jezus w Warszawie

a powstawanie odlezyn szcze-
N golnie narazone sg osoby

0 ograniczonych mozliwo-
sciach poruszania sie. Sq to osoby
lezqce - starsze, czy obtoznie chore
- ale takze dtugotrwale siedzqce, np.
ludzie korzystajqcy z wozkdw inwalidz-
kich. Odlezyny moggq sie u nich pojawic¢
w okolicach kregostupa, na topatkach,
okolicach kosci krzyzowej i guzicznej,
ale takze na tokciach, pietach, kola-
nach czy kostkach. Warto jednak
pamietac, ze na powstawanie odle-
zyn moze by¢ narazone kazde migj-
sce, dlatego kluczem sq profilaktyka
i dbatosc o kondycje chorego.

Jak zapobiegac?

Ryzyko powstawania odlezyn moze
zwiekszac sie na skutek dziatania
szeregu dodatkowych czynnikéw.
W wiekszosci sq one warunkowa-
ne indywidualnym stanem zdrowia,
np. towarzyszgcymi schorzeniami,
ztym stanem odzywienia, czy fun-
kcjonowaniem uktadu krgzenia. Istot-
nym czynnikiem wptywajgcym na
powstawanie odlezyn moze byc tak-
Ze otoczenie chorego — gtownie nie-
wtasciwe, Zle wyregulowane mate-
race i poduszki, ale tez na przyktad
niewtasciwe stosowanie pielucho-
majtek, wilgo¢, a nawet niedostoso-
wana posciel (zmieta lub za bardzo
wykrochmalona). Czynniki te bedq
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wptywac na powstawanie, a takze
- w konsekwencji - na tempo pozniej-
szego leczenia ran odlezynowych.

Majgc na uwadze kondycje chore-
go, warto takze pamietac¢ o wtasciwej
higienie - szczegdlnie w sytuacji stoso-
wania pieluchomajtek, ktére sprawiajqg,
Ze skora jest narazona na ciqgty kon-
takt z wilgocig, podwyzszong tempe-
raturg i bakteriami, a przez to moze
sie tatwo odparzac. Nie wolno takze
zapominac o prawidtowej diecie, ktd-
ra musi by¢ bogata w sole mineralne,
biatko i witaminy.

W leczeniu odlezyn warto
skorzystac za specjalistycznych
opatrunkow

Jak leczyc?

Leczenie odlezyn jest procesem trud-
nym i czasochtonnym. Nie mozna go
bagatelizowa¢, dlatego w kazdym
przypadku warto skonsultowac sie
z lekarzem lub pielegniarkg. O przy-
jetym sposobie leczenia bedzie decy-
dowac przede wszystkim stan ogélny
pacjenta, a takze rodzaj samej odlezy-
ny: jej rozlegtosc, gtebokosc, stopien
rozwoju czy ewentualne zakazenie.
Jesli rany nie sq zakazone, by¢ moze

wystarczy leczenie w warunkach
domowych. Jesli dochodzi do martwi-
cy, obfitego wysieku lub zakazeniq,
niezbedna moze okazac sie interwen-
cja chirurgiczna, a w niektorych przy-
padkach takze leczenie szpitalne.

Niezaleznie od przyjetego sposobu
leczenia warto zwrdci¢ uwage na opa-
trunki specjalistyczne. Tradycyjne spo-
soby radzenia sobie z ranami i korzy-
stanie z gazikéw mogq niepotrzeb-
nie wydtuzac czas leczenia, a w cze-
sci przypadkéw nawet powodowac
pogarszanie sie stanu odlezyn.

Nowoczesne opatrunki, np. opa-
trunki piankowe Biatain sq nieprze-
puszczalne dla bakterii i ptynéw pocho-
dzqcych z zewngtrz, dzieki czemu
zapobiegajg zakazeniu rany. Sq takze
,0ddychajgce”, co oznacza, ze umozli-
wiajg wymiane gazowq, dbajqc jedno-
czesnie o stan skory wokot samej rany.
W przypadku zakazonych odlezyn war-
to zastosowac opatrunki z zawartosciq
srebra - na przyktad pianki Biatain Ag
- ktére wspomagajg zwalczanie szko-
dliwych bakterii i zapobiegajq rozprze-
strzenianiu infekcji. Odlezyny gtebokie
powinny byc¢ leczone specjalnymi opa-
trunkami do wypetnienia ran - jak na
przyktad Biatain Alginate Ag - ktore
bedg zapobiega¢ m.in. powiekszaniu
sie przetok i szczelin odlezynowych.

Kazdy, kto spotkat sie z leczeniem
odlezyn, wie, ze jest to proces skompli-
kowany i wieloptaszczyznowy. Dlate-
go niezwykle wazne jest, aby, majqgc na
uwadze ryzyko powstawania odlezyn,
bacznie obserwowac stan skéry cho-
rego. Istotne jest takze szybkie reago-
wanie, by zabezpieczy¢ skore i odcig-
zy¢ narazone miejsca. @



Zestaw do irygag;ji
Coloplast Alterna®

-

abieg irygacji mozna wykony-
Z wac jednorazowo w przypad-

ku zaparcia, codziennie, aby
ograniczyc liczbe wyproznien i ilosc¢
gtos$nych gazéw wydobywajgcych sie
zjelit lub sporadycznie, przed waznymi
spotkaniami, podrézq czy planowanq
aktywnosciq fizyczng, np. ptywaniem
lub bieganiem.

Przeciwwskazania

Przed wykonaniem takiego zabiegu
nalezy koniecznie zasiegng¢ porady
lekarza. Istnieje szereg przeciwska-
zan dla tego zabiegu, takich jak sta-
ny zapalne jelit, przetoki, biegunki
i inne powiktania zwigzane ze stomiq.
Wskazane jest réwniez, aby pierw-
szy zabieg irygacji wykona¢ razem
z pielegniarkg stomijng, ktora udzieli
szczegotowych instrukgji, jak przepro-
wadzi¢ go bezpiecznie.

Warunki do wykonania zabiegu
Zabieg irygacji wymaga dostepu do
muszli klozetowej i cieptej wody przez
co najmniej jedng godzine (tempera-
tura wody do irygacji powinna miec
36-38°C). Zabieg trwa ok. 20-30 min.
Zabiegi irygacji przeprowadza sie
raz na 1-2 dni w regularnych odste-

pach czasu. Przy regularnie przepro-
wadzanych irygacjach zaleca sie przyj-
mowanie probiotykdéw, ktére pozwolq
zachowac odpowiedniq flore bakteryj-
ng w jelitach.

Zestaw do irygacji Coloplast
Alterna®

Zestaw do irygacji Coloplast Alterna
jest refundowany w ramach limitu sto-
mijnego.

Do zestawu dotgczona jest szczego-
towa instrukcja przeprowadzenia tego
zabiegu krok po kroku. Worek na wode,
stozek z rurkq, ptytka pasa oraz pas sq
urzqdzeniami wielokrotnego uzytku.
Rekaw do irygaciji jest natomiast jedno-
razowy i aby powtorzyc zabieg, nalezy
uzy¢ nowego.

Po zakonczonym zabiegu iryga-
cji zaleca sie zatozenie dyskretnej
zatyczki Conseal lub sprzetu stomij-
nego. Warto pamietac, ze zatyczka
Conseal powstrzymujgca tresc jelito-
wa moze by¢ noszona maksymalnie
do 12 godzin od momentu zakoncze-
nia zabiegu irygacji. Zatyczka Conse-
al ma ksztatt matego ,grzybka”, kto-
rego wezszq czesc¢ wprowadza sie do
jelita, a zewnetrzng czesc przykleja
do ciata.
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_J Dla kogo
ptukanie jelita
grubego?

Irygacja stomii to zabieg ptukania jelita
grubego wodgq, przeznaczony dla osob
z kolostomiq. Najwaznigjsza korzysc tego
zabiegu to regulacja cyklu wyprdznien
oraz zmnigjszenie ilosci gazéw w jelitach.

Zatyczka zapewnia maksimum
dyskrecji. Dodatkowq jej zaletq jest
to, ze catkowicie eliminuje gtosne gazy
zjelita.

Zatyczka Conseal

Zamiast zatyczki Conseal mozna
po irygacji zastosowac mate woreczki
stomijne Mini Cap Alterna, ktére mogq
gromadzi¢ pojawiajgcq sie po pewnym
czasie tresc z jelita.

Redakcja

Woreczki
stomijne
Mini Cap
Alterna
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Zastrzyku
zdrowia

stonce

ci doda!

Wedtug badan az 90,3 proc. po
0s6b nie zdaje sobie z tego spra
na skontrolowanie jej poziomu.

Justyna Pacuta
Fizjoterapeuta, Specjalista
Telefonicznego Centrum
Pacjenta

okresie jesienno-zimowym
spada odpornos$c organi-
zmu, co wigze sie z brakiem

naturalnego $wiatta stonecznego. Nie
jest przypadkiem, ze spadek poziomu
witaminy D i nasilenie wystepowania
zachorowan na grype zdarzajg sie
w tym samym czasie. Jesli mielibySmy
odpowiednio wysoki poziom witami-
ny D w tym niekorzystnym okresie, to
byliby$Smy po prostu zdrowsi.

Witamina D zapobiega powstawa-
niu krzywicy — to wiedza powszech-
nie znana wszystkim. Jednak przyszte
mamy i mate dzieci wedtug zalecen
majq podawang witamine D tylko do
jakiegos czasu. Nasuwa sie pytanie:
co pOzniej? Czy naprawde nie warto
zazywac witaminy D dtuzej? Organizm
przeciez sam nie wytwarza takiej sub-
stanciji.

Witamina D ze storica...

Najwazniejszym i darmowym zré-
dtem witaminy D jest storice. W Pol-
sce efektywna synteza witaminy D
przez skore zachodzi od korca kwiet-
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nia do poczgtku wrzesnia, w stoneczne
dni, pomiedzy godzing 10.00 a 15.00.
Najlepiej przebywac wtedy na ston-
Cu przez minimum 15 minut dziennie
i miec odstoniete przynajmniej 20 pro-
cent powierzchni ciata. Warto réwniez
ograniczy¢ stosowanie filtrow przeciw-
stonecznych.

Najwazniejsze jest Swiatto ultrafio-
letowe, ktore dzielimy ze wzgledu na
dtugos¢ fali: UVA, UVB i UVC. Jednak
to UVB jest jedyng frakcjq Swiatta sto-
necznego powodujgcq powstawanie
witaminy D, chroniqcej nasz organizm
przed nowotworami. Nalezy prze-
znaczy¢ na naswietlanie tyle czasu,
aby nastepnego dnia nie byto zaczer-
wienienia, poniewaz brgzowy barw-
nik, dzieki ktéremu jestesSmy opaleni,
powoduje, ze produkcja witaminy D
znacznie spada.

Warto wspomniec rowniez o sola-
rium. Ten sposoéb naswietlania skory

Warto czasem przyjmowac
witaming D w kapsutkach

jest zdrowy - wszystko zalezy tylko
od teqo, jak z niego korzystamy. Co
to znaczy? Do solarium idziemy sie
naswietla¢, a nie opali¢. Nasz pobyt
powinien ograniczyc¢ sie do 4 minut.

...albo z diety

Pozywieniem bogatym w witami-
ne D sq ttuste ryby morskie, takie jak
wegorz, t0sos$, sledz czy makrela. Aby
skutecznie podnies¢ niski poziom wita-
miny D w organizmie, nalezy codzien-
nie spozywac¢ minimum 100 g kto6-
rejs z wymienionych ryb. Witamine
D zawierajg takze sery zo6tte, mleko
i zottka jaj, jednak sq to — w porow-
naniu do ryb - znikome ilosci. Mozna
takze wspomagac sie suplementa-
cjq i przyjmowac witamine D kupiong
w aptece. Nalezy jednak zwroci¢ uwa-
ge, aby wszelka suplementacja odby-
wata sie w odpowiedni sposéb, a nie
zawsze tak sie dzieje, o czym Swiad-
czq badania przeprowadzone w Cen-
trum Zdrowia Dziecka. Wedtug nich
niedobory witaminy D miato 20 proc.
niemowlgt w wieku 6 miesiecy oraz
32 proc. dzieci w wieku 12 miesie-
cy. Poza krzywicq moze to zwiekszac
m.in. ryzyko wystgpienia chorob aler-
gicznych i astmy u dzieci, choréb serca
i nowotworow w wieku dorostym oraz
osteoporozy. e

Fot. Roboriginal, Luchschen/123RF
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Punkty konsultacyjne i poradnie

Biatystok

Poradnia dla Chorych ze Stomiq
15-276 Biatystok, ul. Waszyngtona 15A
tel. 858318573

Bydgoszcz

Parismed

85-027 Bydgoszcz, ul. Jagielonska 111/2
tel. 52 526 32 21

Gdansk

Gabinet Stomijny Poradni Chirurgii
Ogdlnej UCK

80-952 Gdarnsk, ul. Smoluchowskiego 17
tel. 58 727 05 05 - rejestracja

Gdynia

Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
Przychodnia NZOZ Wzgorze

Sw. Maksymiliana

81-404 Gdynia, ul. Legionéw 67
tel. 58 683 09 74

Gliwice

Adar Med - sklep zaopatrzenia
medycznego

44-100 Gliwice, ul. Bytomska 3
tel. 800 269 579

Katowice

Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
40-064 Katowice, ul. Kopernika 4/1
tel. 800 269 579 wew. 2

lub 22 535 60 65

Konin

Poradnia dla Chorych ze Stomiq
62-510 Konin, ul. Kard. St. Wyszynskiego 1
tel. 62 245 44 89

Krakow

Poradnia proktologiczna

30-070 Krakdw, ul. Prgdnicka 35-37

tel. 12 25 78 325 - poradnia

tel. 12 25 78 262 - rejestracja do poradni

todz

Poradnia Proktologiczna i Stomijna
90-531 £.6dz, ul. Wolczanska 191/195
tel. 42 636 76 11 wew. 213

Olesnica

Ewa-Med, Ewa Kubik
specjalistyczny gabinet pielegniarski
56-400 Olesnica, ul. Kopernika 12
tel. kom. 885 883 196

Poznan

Poradnia proktologiczna

61-285 Poznan, ul. Szwajcarska 3
tel. 61 873 90 66

Poradnia proktologiczna
60-479 Poznan, ul. Juraszéow 7/19
tel. 61 821 22 43

Poradnia Stomijna
61-866 Poznan, ul. Garbary 15
tel. 61 885 05 79

Poradnia Stomijna
60-335 Poznan, ul. Przybyszewskiego 49
tel. 61 869 15 69

Radom

Zespo6t poradni specjalistycznych
26-600 Radom, ul. Lekarska 4
tel. 48 361 54 88

Torun

Kujawsko-Pomorskie Centrum Urologii
87-100 Torun, ul. Mickiewicza 55

tel. kom. 697 909 500

Warszawa

Poradnia Chirurgiczna Szpitala
Grochowskiego

04-073 Warszawa, ul. Grenadierow 51/59
tel. 22 5152 618

Poradnia Chirurgiczna
02-097 Warszawa, ul. Banacha 1
tel. 22 599 10 00

Poradnia proktologiczna
00-911 Warszawa, ul Koszykowa 78
tel. 224291 103

Punkt Konsultacyjno-Edukacyjny
00-189 Warszawa, ul. Inflancka 4
tel. 800 269 579 wew. 1

lub 22 535 60 46

Wroctaw

Sklep Akson

50-528 Wroctaw, ul. Dyrekcyjna 33
tel. 71 302 69 38

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

Biatystok: ul. Swietojariska 22/1 (Centrum Wspdtpracy), 15-950 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. Leszczynskiego 111/34, 85-137 Bydgoszcz, tel. 787 131 278, e-mail: bydgoszcz@polilko.pl,, Czestochowa: HOSP-MED, ul. Armii
Krajowej 12/30, 42-202 Czestochowa, kontakt: mgr Irena Sikora-Mystek, tel. 34 343 58 57, 514 600 222, e-mail: czestochowa@polilko.pl,
Gorzéw Wikp.: ul. Jana Dekerta 1, 66-400 Gorzéw Wielkopolski, kontakt: Mirostawa Pekosz, ul. Widok 24/51, 66-400 Gorzdw Wielkopolski,
tel. 95 725 80 00, 501 704 906, e-mail: gorzow@polilko.pl., Katowice: Centrum Organizacji Pozarzqadowych, 40-064 Katowice,
ul. Kopernika 14, kontakt: Ewa Sienicka, tel 602 838 082, e-mail: esienicka@tlen.pl, Kielce: ul. Artwinskiego 3C, 25-734 Kielce,
kontakt: Eugeniusz Kotlarski, ul Jana Nowaka Jeziorarskiego 137/3, 25-433 Kielce, tel 41 331 87 06, tel. 517 467 597, e-mail: kielce@poliko.pl, Konin:
ul 11 Listopada 9, 62-500 Konin, kontakt: Stanistaw Stencel, Grochowy 59, 62-574 Rychwat, tel. dom. 63 248 36 17, e-mail: konin@polilko.pl,
Koszalin: Oddziat Regionalny Koszalin, 75-501 Koszalin, ul. Pitsudskiego 11-15, pokdj 126, kontakt: Kwiryn Buzalski, ul. M. Kartowicza 468/1,
75-563Koszalin, tel. 693581 103, e-mail:koszalin@polilko.pl, Krakéw: ul. Pomorska 1, 30-039 Krakdw, Salon Medyczny Life+, kontakt: Grazyna
Wtodarczyk, ul. Stachiewicza 17/102, 31-303 Krakdw, tel. 502 338 436, e-mail: krakow@polilko.pl, Lublin: kontakt: Stanistaw Majewski,
21-017 teczna, ul. Obroncow Pokoju 11/VI, tel. 501 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@polilko.pl, Ptock: ul. Medyczna 19, 09-400 Ptock, kontakt: Barbara Krakowska, ul. Wyszyriskiego 27/37, 09-500 Gostynin,
tel. 606 217 126, e-mail plock@polilko.pl, Poznan: ul. Przybyszewskiego 49, 60-355 Poznan, kontakt: Alicja Smolarkiewicz, Poznan,
Os. Lecha 18 m. 30, tel. 61 877 77 36, e-mail: poznan@poliko.pl, Rzeszéw: ul Stowackiego 11, 35-304 Rzeszow, Prezes: Maria Sanecka,
tel 723 113 863, 13 469 82 05, e-mail rzeszow@polilko.pl, Stupsk: kontakt: Katarzyna Wyrzykowska, tel. 608 303 454, e-mail: slupsk@
polikkopl, Szczecin: Al Jana Pawta Il 42; 70-415 Szczecin (wejcie od ul. Slgskiej, | pietro), kontakt: Jolanta Matalewska, ul. Chodkiewicza 1/15,
70-344 Szczecin, tel. 667 309 712, e-mail: szczecin@polilko.pl, Tarnobrzeg: kontakt: Zygmunt Bogacz, ul. Sandomierska 85,
39-432 Gorzyce, tel. 15 836 25 91, tel. kom. 694 312 007, e-mail: tarnobrzeg@polilko.pl, Tarnow: ul. Najswietszej Marii Panny 3, Tarndw,
kontakt: Danuta Sajdak, ul. M. Dgbrowskiej 24/7, 33-100 Tarndw, tel. 501 207 246, e-mail: tarnow @polilko.pl., Warszawa: Szpital Bielariski,
Oddziat Chirurgii Ogolnej, ul. Cegtowska 80, 01-809 Warszawa, pawilon H, pok. 232, tel./faks 22 115 10 47, kontakt: Dorota Kaniewska,
Al Niepodlegtosci 137/141 m. 38, 02-570 Warszawa, tel. 22 646 27 05, 691 739 924, e-mail: warszawa@polilko.pl, Zielona Goéra:
ul. Zyty 26, 65-046 Zielona Gora, kontakt: Waldemar Maniak, ul. Zielonogdrska 61, 67-100 Nowa So|, tel. 68 387 52 39, 503 477 045,
e-mail: zielonagora@polilko.pl
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800 269 579

q.

Nowy sprzet Convex, ktory zgina sie
[ rozcigga wraz z Twoim ciatem!

Dzieki innowaciji linii Flex mozesz by¢ aktywny D (5
bez troski o podciekanie! ("’“ 'q |

Mowy sprzet SenSura Mio Convex oferuje wszystkim osobom ze stomig
nowy, wyzszy poziom elastycznosci i poczucia komfortu - bez koniecznosci 5 J_

pajscia na kompromis. Unikalne linie Flex na kotnierzu adaptacyjnego

przylepca Sensura Mio Convex pozwalajq utrzymac szczelne dopasowanie

do nieregularnej struktury Twojego ciata, nawet gdy jestes w ruchu, —_—

Skontaktuj sie z Telefonicznym Centrum Pacjenta Coloplast

pod numerem bezptatnej infolinii 800 269 579 i zamdw bezplatny - ")— \ N '_ﬁ,

edukacyjny zestaw SenSura Mio Convex, aby dowiedzied sie wiecej - /‘ Fd A

o tym, jak zapobiegad podciekaniu! ,r"" /
r

& Coloplast SenSura'Mio Convex



