Salts Healthcare posiada w swojej ofercie produkty, ktére pomoga rozwigzaé Ci kazdy
problem jaki mozesz miec ze swojg stomig - podciekanie tresci jelitowej pod ptytke,
podraznienia skéry, odklejanie sie worka stomijnego, nieprzyjemne zapachy,
pielegnacja skory wokot stomii. By uzyskaé dodatkowe informacje, skontaktuj sie

z nami pod bezptatnym numerem infolinii umieszczonym ponizej:

lub odwiedz naszg strone internetowa

Aby uzyska¢ dodatkowe informacje i
bezptatne préobki naszych produktow

ckontaktuj sig znam SALTS

HEALTHCARE

www.salts.co.uk

c © Zastrzezony znak towarowy Salts HealthCare Ltd. Salts Healthcare Ltd 2012 produkty i znak towarowy
Healthcare sg chronione angielskim i miedzynarodowym prawem patentowym; zastrzezone wzory i znak
towarowy. Dodatkowe informacje znajdziesz na stronie www.salts.co.uk RM764314 03/12
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CWICZGﬂIa pOzwalaJQCe WréC|é dO e W pierwszych tygodniach nie podnos nic ciezszego, niz peten czajnik wody
formy po operacji wytonienia stomii » W pierwszych 12 tygodniach nie odkurzaj

e Jesli musisz podniesé cos ciezkiego, ugnij nogi w kolanach, a podnoszong rzecz
Posiadanie stomii nie jest przeciwskazaniem do wykonywania éwiczen i trzymaj blisko ciata
gimnastykowania sie, nie wyklucza tez powrotu do takiej sprawnosci fizycznej, jaka « Jesli musisz podnosic ciezkie rzeczy, lepiej zatéz zabezpieczajacy pas stomijny
miate$ przed operacja. Przecietny okres rekonwalescencji trwa okoto 3 miesigce.
Po tym czasie nie ma przeciwskazan bys$ wrécit do wezesniejszej aktywnosci fizycznej, CWICZENIE MIESNI BRZUCHA
chociaz powrét ten zalezy od ogdlnych warunkéw Twojego zdrowia i powoddw dla

W wyniku przeprowadzonej u Ciebie operacji Twoje miesnie brzucha ulegty ostabieniu,

ktorych przeprowadzono u Ciebie operacje wytonienia stomii. ' ) ) )
moze to doprowadzi¢ do powstania przepukliny.

PIERWSZE DNI Bardzo wazne jest by$ po powrocie do domu kontynuowat éwiczenia, ktére wykonywates

w szpitalu wspdlnie z fizjoterapeuta.
Po powrocie do domu mozesz czu¢ sie zmeczony. Nie przemeczaj sie i pamietaj,
by wstuchiwad sie w gtos swojego ciata. Nie prébuj robié zbyt duzo, lepiej réb mniej Cwiczenia te s3 bowiem dostosowane do Twojego wieku i oginej sprawnosci.
za to systematycznie. Mozesz tez uprawiac Yoge, Tai Chi czy Pilates -

s to delikatne nieobcigzajgce formy ¢wiczen.

Pamietaj - plan ¢wiczen zawsze mozesz

ROdzaJ e C,WI cze r,]/a ktywn OS’CI flzyczn eJ skonsultowad ze swoim chirurgiem lub lekarzem

pierwszego kontaktu. Przerwij ¢wiczenia jesli

PODNOSZENIE/DZWIGANIE cos Cie boli!

e Podnosi¢ ciezsze rzeczy mozesz dopiero 12 tygodni po operacji

SPACEROWANIE

e Systematycznie zwiekszaj swojg aktywnosé fizyczna:
Spacer jest doskonatg forma ¢wiczen. W pierwszym okresie mozesz
wiele czynnosci domowych mozesz wykonywad siedzac
chodzi¢ na krotkie spacery. Nie przesadzaj ze zbyt dtugimi

(prasowanie, zmywanie) ) L . o
spacerami - pamietaj, ze zawsze musisz wrécié¢ do domu.
e Unikaj naciggania mies$ni np. siegajac do wysoko Jesli poczujesz sie lepiej sprébuj spacerowad
zawieszonych szafek okoto 30 minut dziennie. Spacery réwniez

« Raczej przesuwaj meble niz je podnos pomoga Ci wzmocnié¢ miesnie brzucha.

* Nie nos ciezkich zakupdw - lepiej podzieli¢ je na dwie torby,

niz nosi¢ w jednej pozwoli to na réwnomierne roztozenie ciezaru



PROWADZENIE SAMOCHODU

Decyzje o prowadzeniu samochodu skonsultuj ze swoim lekarzem/pielegniarka lub
chirurgiem. Mozesz sprawdzié czy jeste$ gotowy do prowadzenia auta jesli potrafisz
zaciggna¢ hamulec reczny nie czujgc bélu miesni brzucha. Najwczesniej po 6 tygodniach

mozesz podjac taka probe.

Kolejnym problemem moga by¢ pasy bezpieczenstwa. Od lekarza mozesz otrzymac
specjalne zaswiadczenie, ktére pozwoli Ci prowadzi¢ samochdd bez zapinania paséw.
Rekomendujemy jednak zapinanie paséw, ‘ A

gdyz moga one uchroni¢ Cie przed —
powaznymi konsekwencjami wypadku
samochodowego, ktéry zawsze moze

sie zdarzyc.

Jeslijednak pasy uciskajg Twojg stomie,
w dobrych sklepach motoryzacyjnych mozesz kupic specjalny adapter do paséw

bezpieczenstwa, ktdry zabezpieczy Twojg stomieg, a Tobie zagwarantuje bezpieczenstwo.

PRACA W OGRODKU

Przez pierwsze 3 miesigce po operacji powstrzymaj sie od podejmowania jakichkolwiek
prac w ogrédku. Nie powinienes kopad ani kosi¢ trawy. Jesli chcesz pieli¢ grzadki
powinienes to robié na kleczgco. Dla zabezpieczenia miesni brzucha do takich prac

powinienes zaktada¢ specjalng bielizne dla pacjentéw ze stomig i pas stomijny.

PLYWANIE

Ptywanie jest doskonatym ¢wiczeniem, ktére poprawia
sprawnos$¢ catego ciata. Wszystkie ¢wiczenia
wykonywane w wodzie, akwa- aerobik; pozwolg Ci

w bezpieczny sposéb wrécié do formy fizycznej jaka
miate$ przed operacja.

Wazna kwestig sg stroje kapielowe. Dla mezczyzn,
doskonate moga by¢ spodenki kapielowe z wysokim

stanem, a dla pan wzorzyste kosiumy kapielowe, ktére

zamaskujg worek stomijny i zapewnig petng dyskrecje.

Osoby z kolostomig zamiast zwyktego worka moga

uzywac mini capow.

UPRAWIANIE SPORTU

Jesli planujesz aktywnie uprawiaé sport powinienes swojg decyzje
skonsultowad ze swoja pielegniarka stomijng. Prawdopodobnie
konieczne bedzie uzywanie specjalnej bielizny dla oséb ze stomig

i pasa stomijnego jesli wybierzesz sport kontaktowy.

Pamietaj o tym, by w trakcie intensywnego wysitku fizycznego pic¢

dostateczng ilo$¢ ptyndw, by zapobiec odwodnieniu organizmu.

POWROT DO PRACY

Twéj powrdt do pracy uzalezniony jest od rodzaju pracy ktory
wykonujesz. Powinienes ten temat oméwic ze swoim lekarzem

w trakcie wizyty kontrolne;.

Jesli Twoja praca wymaga podnoszenia/dzwigania powinienes$

wstrzymac sie z powrotem do pracy przynajmniej 12 tygodni. Po

powrocie stosuj specjalng bielizne i pas stomijny. Porozmawiaj

ze swoim pracodawca by powierzyt Ci Izejsze obowigzki.



Jesli masz jeszcze jakie$ pytania dotyczace powrotu do formy po operacji nie krepuj sie N Otat kl

i pamietaj, ze o wszystko mozesz zapytaé swojg pielegniarke.

Przydatne informacje

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

wskazdéwki dotyczgce zasad pielegnacji stomii - www.polilko.pl

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

gtéwnie dla pielegniarek, ale rowniez pacjenci znajda w nim wiele interesujacych informac;ji

na temat stomii.






