Salts Healthcare posiada w swojej ofercie produkty, ktére pomoga rozwigzaé Ci kazdy

PORADNIKI

problem jaki mozesz miec ze swojg stomig - podciekanie tresci jelitowej pod ptytke,

podraznienia skéry, odklejanie sie worka stomijnego, nieprzyjemne zapachy,
pielegnacja skéry wokdt stomii. By uzyskaé dodatkowe informacje, skontaktuj sie P | 7 o
z nami pod bezptatnym numerem infolinii umieszczonym ponizej: O rO Z O W a n I e

lub odwiedz naszg strone internetowa

Aby uzyska¢ dodatkowe informacje i
bezptatne prébki naszych produktow

skontaktuj sie z nami: S A LT S
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Planowanie wakacji

Przed planowaniem pierwszej dtuzszej podrézy po operacji mozesz czué pewne
obawy i niepokdj z nig zwigzany. Jest to zupetnie naturalne, a ten poradnik pomoze

podadza Ci przez niezbedne przygotowania i pozwoli na spedzenie udanych wakacji.

Uwaga: Jesli od Twojej operacji mineto niewiele czasu przed zaplanowaniem wakacji
powinienes skonsultowad swdj wyjazd ze swoim lekarzem. Jesli od operacji mineto

mniej niz 6 miesiecy zgoda Twojego lekarza jest niezbedna.

PLAN
® Zréb liste rzeczy, ktore beda niezbedne w podrézy

® Przeanalizuj swoj dzien i spisz wszystko co jest

Ci w ciggu dnia potrzebne

® Oblicz ile workéw zuzywasz dziennie, ich s
iloé¢ pomndz przez liczbe dni planowanych wakagji, i of

a nastepnie wez ze sobg dwa razy wiecej sprzetu stomijnego i jeszcze kilka dodatkowych
sztuk. Zmiana klimatu i Srodowiska moze spowodowad, ze bedziesz potrzebowat znacznie

wiecej workdw stomijnych
¢ Dodatkowy sprzet stomijny zapewni Ci spokojny wypoczynek

Uwaga dla oséb z kolostomia: jesli zwykle uzywasz workéw zamknietych, warto
na wakacje zabrac ze soba troche workéw odpuszczalnych. Niezaleznie od tego
czy podrézujesz za granice czy spedzasz wakacje w kraju moze sie zdarzy¢, ze
bedziesz w takiej sytuacji gdzie prosciej bedzie worek opréznié niz go zmienic.
Zmiana klimatu moze spowodowa¢ réwniez biegunki, wtedy worek odpuszczalny
pozwoli na rzadsza zmiane worka przez co unikniesz podraznien skory zwigzanych

z sama wymiana worka stomijnego.

* \Warto na wakacaje zabra¢ worki stomijne w réznych rozmiarach, ktére fatwo dopasujesz
do podejmowanych w trakcie urlopu aktywnosci. Wigkszosé firm produkujacych sprzet
stomijny ma takie worki w swojej ofercie. Mozesz potrzebowaé workdéw o zwiekszonej
pojemnosci na przyktad w trakcie dtugiego lotu samolotem, a 0 zmniejszonej
pojemnosci na przyktad do wyjscia na basen. Zawsze mozesz zwrécié sie o porade do

swojej pielegniarki stomijne;

e Zawsze miej niezbedny sprzet stomijny przy sobie w bagazu podrecznym, tak aby
zapewni¢ sobie fatwy do niego dostep w razie potrzeby, pozostaty sprzet spakuj

do walizki

e Jesli wyjezdzasz za granice skontaktuj sie ze swojg pielegniarka stomijng, ona poda Ci
informacje na temat opieki nad osobami ze stomig w kraju do ktérego sie wybierasz.
Jesli pozostajesz w kraju Twoja pielegniarka poda Ci kontakt do pielegniarki stomijnej,
ktora w nagtym przypadku udzieli Ci pomocy w miejscu, w ktérym planujesz spedzié

wakacje

e Przygotuj oddzielng kosmetyczke, w ktdrej
umiescisz wszystkie rzeczy niezbedne do
wymiany worka stomijnego, pozwoli Ci to
tatwo i dyskretnie wymieni¢ worek

w dowolnej toalecie

Polisa ubezpieczeniowa w trakcie
podrdzy

Polisa ubezpieczeniowa jest niezbedna w trakcie

podrdézy. Wiele towarzystw ubezpieczeniowych oferuje

takie polisy - pamietaj, aby do polisy podaé wczesniejsze
schorzenia, obecne choroby oraz fakt posiadania stomii jelitowe;j.

Takie ubezpieczenie zabezpieczy Cie na wszelkie ewantualnosci.



* Wykup polise ubezpieczeniowa

* Mozesz skontaktowac sie ze Stowarzyszeniem Pacjentéw ze Stomig POL-ILKO -

poradzag Ci nazwe najlepszego dla Ciebie towarzystwa ubezpieczeniowego

Kraje nalezace do Unii Europejskiej objete sa przepisami o wzajemnej pomocy
medycznej dla swoich obywateli udzielanej w nagtych wypadkach. Jesli chcesz
uzyska¢ szczegotowe informacje na temat aktualnych regulacji prawnych i

uzyskiwaniu pomocy medycznej w Unii Europejskiej skontaktuj sie z wlasnym

oddziatem Narodowego Funduszu Zdrowia.

Podréz

Pamietaj, ze miedzynarodowe przepisy dotyczace Q

bezpieczenstwa w ruchu lotniczym, zabraniaja w,w
wnoszenia na poktad samolotu niebezpiecznych, '
ostrych przedmiotéw i ptyndw o pojemnosci wiekszej niz 100 ml. Nozyczki
stuzgce do wycinania worka bedziesz musiat umiescié w torbie podréznej, a nie

bagazu podrecznym.

Przed odlotem przyjedz na lotnisko odpowiednio wczesniej, odprawiajac sie
jako jeden z pierwszych pasazeréw mozesz wybra¢ dogodne dla siebie miejsce.
Najwygodniej bedzie Ci w samolocie, jesli zarezerwujesz miejsce przy przejsciu

miedzy rzedami, niedaleko toalety.

Podréz samolotem moze zwiekszy¢ ilo$é produkowanych przez Twoje jelita gazdw,
dlatego warto bys na 24 h przed planowanym lotem jedzac regularny positek unikat
produktéw, ktére dodatkowo moga wptywad na produkcje gazdw, np. ostrego i

ttustego jedzenia oraz napojéw gazowanych.

Twoj bagaz podreczny zostanie doktadnie sprawdzony na lotnisku. Jesli bedziesz
miat przy sobie zaswiadczenie w kilku jezykach o posiadaniu stomii jelitowej, bedzie
Ci tatwiej wyjasni¢ urzednikom celnym i pracownikom lotniska obecnosé w Twoim

bagazu akcesoridéw stomijnych.

Takie zaswiadczenie mozesz otrzymac od swojej pielegniarki stomijnej lub od

Stowarzyszenia Pacjentéw ze stomia.

Jesli podrézujesz samochodem lub autokarem zaplanuj tak przerwy w podrézy, aby
istniata mozliwosé skorzystania z odpowiedniej toalety. W wiekszosci hoteli, restauraciji,

stacji beznynowych czy na parkingach znajduja sie toalety, z ktérych mozna skorzystac.

Positki i napoje

Jesli przebywasz za granica zalecenia odnosnie spozywanych przez Ciebie positkéw

i napojow sa takie same jak dla wszystkich:
e Zwrdc szezegdlng uwage na wode, ktdrg spozywasz

e Uzywaj wody butelkowanej lub przegotowanej, nawet wtedy gdy

myjesz zeby lub przemywasz stomie
e Unikaj produktow, ktére stojg na powietrzu od dtuzszego czasu
e Nie uzywaj lodu do drinkéw i innych napojéw

* Umyj starannie warzywa i owoce przed spozyciem




Zaburzenia zotgdkowo - jelitowe

Musisz by¢ przygotowany na to, ze zmiana klimatu, wody lub rodzaju jedzenia moze

spowodowac zaburzenia zotgdkowo - jelitowe.

Jako $rodek przeciwbiegunkowy powinienes wzig¢ ze sobg Loperamid (Imodium),
ktory ztagodzi Twoje problemy jelitowe, warto réwniez zaopatrzed sie w Gastrolit -
$rodek ten szybko uzupetni brakujace sole mineralne w Twoim organizmie i

zapobiegnie odwodnieniu.

Uwaga dla osbéb z ileostomia - w przypadku ileostomii kapsutki Loperamid moga
okazad sie nieskuteczne; wchfanianie ich bowiem nastepuje w jelicie cienkim, ktére w
przypadku ileostomii jest krotsze niz normalnie. Jesli okaze sie, ze kapsutki Loperamidu
sg nieskutecznie, mozesz zamiast nich poprosi¢ swojego farmaceute o Imodium w

tabletkach.

Leki te sg lekami na recepte, ktéra mozesz otrzymac od swojego lekarza rodzinnego.

Przed ich zazyciem przeczytaj doktadnie dotagczong do nich ulotke. Jesli po zazyciu

lekédw symptomy nie ustapia w ciggu 24 h niezbedna moze sie okazad wizyta u lekarza.

Ptyny

Powinienes przyjmowacd duze ilosci ptyndw, w krajach o cieptym

i wilgotnym klimacie ilo$¢ ptynéw powinna byc¢ wieksza, niz zwykle,
by zapobiec odwodnieniu organizmu. To zalecenie dotyczy
wszystkich cztonkéw Twojej rodziny. Wybierajac sie na wycieczki
miej zawsze przy sobie butelke z woda. Mozesz takze wypijac
napoje izotoniczne (Isostar, Powerade), ktére zapobiegna
odwodnieniu. Przed ich wypiciem, powiniene$ je odgazowad,

by zapobiec wzdeciom.

Objawy odwodnienia:

e Pragnienie * Niewielkie ilosci wydalanego moczu (mocz mocno

e Ostabienie zageszezony)

e Bl gtowy e ...lub jakakolwiek kombinacja powyzszych objawdw

* Blados¢
Jesdli zauwazysz u siebie objawy odwodnienia mozesz przygotowad takze specjalny
napoj:

e 6 tyzeczek cukru

e 1 tyzeczka soli

e Pottyzeczki wodoroweglanu sodu (soda)

* Rozpus$é to wszystko w 1 litrze wody (woda butelkowana)

* Zeby poprawi¢ smak mozesz dodaé niewielka iloéé soku

owocowego lub syropu
Caty napdj powinienes wypi¢ w ciggu 24 godzin.
Jesli objawy odwodnienia nie ustgpia skontaktuj sie z lekarzem.

Pamietaj, ze alkohol moze réwniez prowadzi¢ do odwodnienia, - -

i ztego samopoczucia, wiec go nie naduzywaj.

Przechowywanie sprzetu stomijnego

Jesli spedzasz wakacje w krajach tropikalnych pamietaj, by nie zostawiaé swojego

sprzetu stomijnego na storicu. Przechowuj go w miare mozliwosci w chtodnym miejscu.



P+ywa n |e | St rOJ e kq p | e | owe * Powinnas wybrad stréj kapielowy w wyraznie wzory,

, . , ;. . . L=
ktére beda maskowaty nieréwnosci zwigzane z noszeniem *} ™

Wiekszos$é osdb ze stomig odczuwa obawe przed przez Ciebie worka stomijnego . ‘}5.
ptywaniem. Obawy najczesciej zwigzane sa z e Jesli chcesz mozesz nosi¢ bikini, polecamy maijtki =
przekonaniem, ze mokry worek stomijny odklei sie z wysokim stanem i stanik od bikini lub odwrotnie,
od ciata. W rzeczywistosci jest odwrotnie, mozesz zatozy¢ dtuzszy top i nosi¢ go z majtkami

wilgo¢ powoduje, ze warstwa od bikini

klejgca na ptytce staje sie

* Na plazy lub na basenie mozesz nosi¢ sarong.
bardziej lepka i dzieki temu

tatwo go zdejmiesz, gdy bedziesz miata ochote wri-ng. AV

lepiej przylega do ciata. e

na szybka kapiel
Jesdli bedziesz chciat zmieni¢ worek po kapieli moze okazad sie, ze ptytka jest ciggle

Mezczyzni

lepka i odkleja sie jg podobnie jak gume do zucia, a znaczna czesé kleju pozostaje na

skérze. W takim wypadku lepiej jest odczekad kilka minut az worek stomijny troche i P _ * Jedlilubisz nosic slipki kapielowe to je nos

przeschnie, a ptytka stomijna wréci do swoich pierwotnych wtasciwosci. ¢ Réwnie dobrym wyborem moga by¢ spodenki do

Zaktadanie mniejszego worka stomijnego podczas ptywania czy tez opalania moze kapieli, ich pas bedzie powyzej stomii, a wewnetrzna

okaza¢ sie wygodniejsze. siateczka w tych spodenkach zapewni lepsze

. : N L ) . zabezpieczenie worka stomijnego.
Nie musisz obawiad sie, ze cos stanie sie z workiem stomijnym

gdy bedziesz sie opalat. Nasze worki stomijne pokryte sa

specjalna folig odporna na wysokie temperatury.

Pamietaj

STROJE KAPIELOWE

* \Wakacje sg po to bys sie nimi cieszyt
Dobér odpowiedniego stroju kapielowego uzalezniony

jest od miejsca wytonienia stomii. * Przygotuj plan
Kobiety e Relaksuj sie i wypoczywaj

* Dobry kostium kapielowy powinien mie¢ podszewke lub powinien by¢ wykonany

z podwdjnego materiatu tak, by z jednej strony doktadnie przylegat do ciata a

jednoczesnie przykrywat worek stomijny



Przydatne strony internetowe Notatki

Polskie Towarzystwo Stomijne POL-ILKO, jednym z gtéwnych celéw dziatalnosci

Towarzystwa jest zapewnienie jak najlepszej jakosci zycia osobom ze stomia.

Internetowa strona Towarzystwa zawiera informacje o strukturze i dziataniach

POL-ILKO oraz praktyczne wskazéwki dotyczace zasad pielegnacji stomii -

www.polilko.pl

Polskie Towarzystwo Pielegniarek Stomijnych www.ptps.pl - serwis przeznaczony

jest gtéwnie dla pielegniarek, ale réwniez pacjenci znajdg w nim wiele interesujacych

informacji na temat stomii.






