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Co to jest stomia?

Stomia to chirurgicznie utworzony otwér w powitokach brzusznych, umozliwiajacy
wydalanie produktéw przemiany materii poza organizm. Moze by¢ wykonana jako czasowe
lub state rozwigzanie u pacjentéw, ktérzy z réznych powoddéw zdrowotnych nie moga
korzystac z naturalnej drogi wydalania (przez odbyt). Powstaje najczesciej na skutek choréb
jelit, nowotwordw, urazéw lub innych schorzen wptywajacych na ukfad pokarmowy

i moczowy.
Jakie znamy rodzaje stomii?

Stomie dzielg sie na kilka podstawowych rodzajow w zaleznosci od tego, gdzie w uktadzie
pokarmowym lub moczowym zostaty wytonione i jaka petnig funkcje. Do najczesciej

spotykanych stomii naleza:

Kolostomia, czyli stomia jelita grubego, ktéra umozliwia odprowadzanie katu
w przypadkach, gdy dolna czes¢ jelita grubego lub odbytnica zostaty usuniete lub
uszkodzone. Kolostomia jest najczesciej wykonywana u pacjentdow cierpigcych na choroby
takie jak rak jelita grubego, choroba Crohna, polipowatos¢ jelita grubego czy wrzodziejace

zapalenie jelita grubego.
W zaleznosci od miejsca wytonienia, kolostomia moze miec¢ rézne lokalizacje na brzuchu:

+ Kolostomia wstepujaca — umieszczona na poczatku jelita grubego, po prawej stronie
brzucha. Wydalany kat jest tutaj bardziej ptynny, co wymaga stosowania specjalnych
workow zabezpieczajacych.

+ Kolostomia poprzeczna - wytoniona w srodkowej czesci brzucha. Kat ma pdtptynna
konsystencje.

+ Kolostomia zstepujaca lub esowata — usytuowana po lewej stronie brzucha. Kat jest

tutaj bardziej uformowany, co moze utatwiac jego kontrole.

Kolostomia moze by¢ wytoniona na state (w przypadku rozlegtego usuniecia jelita grubego)

lub czasowo, aby umozliwi¢ dolnej czesci jelita regeneracje.

Jak zy¢ z wytoniong stomig?
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lleostomia czyli stomia jelita cienkiego, najczesciej wytoniona na jego koncowym odcinku -
jelicie kretym. lleostomie stosuje sie, gdy dolna czes¢ jelita grubego nie moze funkcjonowac
prawidtowo, na przyktad na skutek choroby Lesniowskiego-Crohna, wrzodziejgcego

zapalenia jelita grubego, raka jelita grubego lub w przypadku powaznych infekcji.

Ze wzgledu na specyfike jelita cienkiego, kat w przypadku ileostomii jest bardziej ptynny

i zawiera enzymy trawienne, ktére moga podraznia¢ skére. Z tego powodu stosuje sie
specjalistyczne, szczelne worki stomijne oraz dba o odpowiednia higiene i ochrone skéry
wokot stomii. lleostomia jest wytaniana zazwyczaj po prawej stronie brzucha i podobnie jak
kolostomia, moze by¢ czasowa lub stata. W niektérych przypadkach, gdy dolny odcinek
jelita ma szanse na regeneracje, ileostomia moze by¢ odwrdécona, a pacjent powraca do

wydalania droga naturalna.

Urostomia, czyli stomia wytaniana w przypadku problemdéw z uktadem moczowym, gdy
konieczne jest stworzenie nowej drogi do odprowadzania moczu z organizmu. Powodem
do wytonienia urostomii moga by¢ nowotwory pecherza moczowego, urazy ukfadu
moczowego, wrodzone wady uktadu moczowego lub inne schorzenia utrudniajgce odptyw

MocCczu.

Jednym z najczesciej stosowanych sposobdw wytonienia urostomii jest metoda Brickera,
polegajaca na usunieciu pecherza moczowego i wykorzystaniu odcinka jelita cienkiego do
utworzenia nowego przewodu moczowego. Mocze odprowadzane s3 do specjalnego worka
moczowedgo, a urostomia jest umieszczana zazwyczaj po prawej stronie brzucha. Urostomia
jest wytonieniem statym, poniewaz zastepuje naturalng funkcje pecherza. Worki moczowe
stosowane przy urostomii maja specjalne zawory zapobiegajgce wyciekom i utatwiajace

opréznianie, co jest istotne w codziennym funkcjonowaniu pacjentéw.
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Po co lekarz wytania pacjentowi stomig?

Stomia petni rézne funkcje w zaleznosci od tego, gdzie zostata wytoniona i jakie jest jej

przeznaczenie. Decydujac sie na zabieg zespdt lekarzy chce osiggnac:

bezpieczne odprowadzanie katu lub moczu, czyli umozliwi¢ kontrolowane
odprowadzanie produktéw przemiany materii, gdy naturalne drogi sg niedostepne lub
uszkodzone;

odcigzenie dolnych odcinkéw przewodu pokarmowego lub pecherza, w przypadku
czasowych stomii, aby chory narzad modgt sie zregenerowac i wréci¢ do swojej
pierwotnej funkcji;

zabezpieczenie zdrowia pacjenta. Stomia jest niekiedy koniecznym rozwigzaniem

ratujacym zycie, gdy schorzenia lub urazy powodujg powazne zagrozenie dla zdrowia.
Do czego stuzg worki stomije?
W zaleznosci od rodzaju stomii dostepne s3 obecnie na rynku rézne worki stomijne:

worki otwarte (z filtrem lub bez): zalecane dla pacjentéw z ileostomia (stomiag jelita
cienkiego). Worki otwarte mozna opréznia¢ bez ich zdejmowania — wystarczy rozpiac
zamek na koncu worka, co jest przydatne, gdy kat jest bardziej ptynny. Filtr w worku
pomaga zneutralizowad nieprzyjemny zapach i zmniejsza nadmiar powietrza w workui;
worki zamkniete (z filtrem lub bez): przeznaczone gtéwnie dla pacjentéw z kolostomia
(stomia jelita grubego). Worki zamkniete s3 jednorazowe i wymienia sie je po

zapetnieniu.

Sa wygodne w uzyciu dla oséb z bardziej uformowanym katem, a ich konstrukcja pozwala
fatwo i dyskretnie wymienia¢ petny worek. Filtry pomagaja kontrolowa¢ zapach i nadmiar

powietrza.

Co to s3 systemy zaopatrzenia stomii? Czym sie réznig systemy jednoczesciowe od
dwuczesciowych?

Istniejg dwa podstawowe systemy sprzetu stomijnego — jednoczesciowy i dwuczesciowy.
Oba maja swoje zalety, dlatego warto wybrac ten, ktéry najlepiej odpowiada potrzebom

pacjenta.
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« System jednoczesciowy: w tym systemie plytka przylepna (przyklejana wokét stomii)
i worek s3 potaczone w jedno. Zmieniajac worek, pacjent usuwa catos¢ za kazdym
razem. Jest to wygodne, proste w obstudze rozwigzanie, ktére zapewnia niska
widocznosé, poniewaz jest bardziej ,ptaskie” i dyskretne pod ubraniem.

« System dwuczesciowy: w tym systemie ptytka przylepna jest oddzielna od worka, wiec
mozna ja zostawi¢ na skdorze i wymienia¢ sam worek. To rozwigzanie jest wygodne dla
osob, ktére chca zmienia¢ worek czesciej, a jednoczesnie pozwala ograniczy¢

podraznienia skory, poniewaz ptytke wymienia sie rzadziej niz worek.
Jak wybra¢ sprzet dla maksymalnego komfortu zycia?

Niezaleznie od rodzaju sprzetu, warto zwré¢ uwage na ponizsze aspekty, aby czuc sie

komfortowo i pewnie.

« Szczelnosé: dobry sprzet stomijny powinien by¢ szczelny, by zapobiega¢ przeciekom
katu i gazoéw. Zawsze trzeba zwraca¢ uwage, czy sprzet dobrze przylega do skory
i skutecznie zabezpiecza stomie.

« Ochrona skory: skéra wokoét stomii jest bardzo delikatna, dlatego sprzet powinien ja
chroni¢ przed podraznieniami i odparzeniami. Nalezy wiec wybiera¢ worki i ptytki
z materiatéw oddychajacych, ktére jednoczesnie sg delikatne dla skéry.

« Komfort i bezpieczenstwo: sprzet stomijny powinien zapewniaé poczucie
bezpieczenstwa, aby pacjent mégt bez obaw funkcjonowaé¢ na co dzien. Warto na
poczatku zainwestowa¢ w rézne rodzaje workdéw i systeméw, by wybraé ten, ktory
bedzie dla pacjenta wygodny i tatwy w obstudze.

- Dopasowanie do stylu zycia: jesli pacjent jest osoba aktywna, nalezy zwré¢ uwage, by
sprzet stomijny byt dobrze dopasowany i nie ograniczat mobilnosci. Dla oséb regularnie
uprawiajacych sport dostepne s3g specjalistyczne worki, ktére sg bardziej elastyczne

i wytrzymate.
Gdzie kupi¢ najlepszy sprzet stomijny? Sprzet stomijny mozna kupic:

w aptekach specjalizujacych sie w zaopatrzeniu stomijnym — wiele z nich oferuje szeroki
wybér produktéw i doradztwo;

w sklepach medycznych i internetowych — czesto dostepny jest szerszy asortyment, co
moze pozwoli¢ na wybdr bardziej zaawansowanych rozwigzan;

przez zlecenie NFZ - po konsultacji z lekarzem stomijnym lub pielegniarka, mozna
otrzymac zlecenie na refundowany sprzet stomijny. Zlecenia te obejmujg okreslona

liczbe workdw i ptytek miesiecznie, co pokrywa wiekszos¢ potrzeb pacjenta.

Jak zy¢ z wytoniong stomig?
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Jak codziennie dbac¢ o stomig?

Codzienna pielegnacja stomii to klucz do zdrowia skdry wokét stomii oraz komfortu zycia
pacjenta. Odpowiednia higiena i wifasciwe stosowanie sprzetu stomijnego pomoga
zapobiega¢ podraznieniom, odparzeniom oraz przeciekom. Codzienna pielegnacja stomii
i skory wokot niej jest bardzo wazna, aby zapobiegac infekcjom i podraznieniom. Nalezy

wiec:

- My¢ skoére wokdt stomii woda i delikatnym mydtem (o ile mydto nie powoduje podraznien).
Unika¢ mydet perfumowanych lub zawierajacych substancje nawilzajgce, ktére moga
pozostawiac¢ ttustg warstwe i utrudnia¢ przyleganie sprzetu stomijnego.

- Nie uzywac chusteczek nawilzanych i preparatéw na bazie alkoholu na skorze wokét
stomii, poniewaz moga wysuszac i podrazniac skore.

- Delikatnie osusza¢ skére po umyciu, uzywajac czystego recznika lub papierowych
recznikdéw — najlepiej lekko dociskajac, a nie pocierajac skoére. Skéra powinna by¢ catkowicie

sucha przed zatozeniem nowego worka stomijnego.
Jak prawidtowo zmienié¢ worek stomijny?

Zmiana worka stomijnego to proces, ktéry z czasem stanie sie tatwiejszy. Regularne

wymienianie worka i ptytki jest kluczowe dla higieny oraz ochrony skéry wokot stomii.

Po pierwsze, nalezy przygotowac wszystkie potrzebne materiaty: nowy worek (i ptytke,
jesli stosowany jest system dwuczesciowy), wode, delikatne mydto, reczniki papierowe,
woreczek na zuzyty sprzet oraz nozyczki, jesli trzeba bedzie dostosowac rozmiar otworu
W ptytce.

Po drugie, nalezy usuna¢ zuzyty worek: w zaleznosci od rodzaju worka, oderwac¢ go
delikatnie, zaczynajac od goéry i odchylajac w doét. Nalezy to robi¢ delikatnie, aby nie
podraznic skory.

Po trzecie, chcac oczys¢ skére wokdt stomii nalezy uzy¢ wody i delikathego mydta,
doktadnie optukac skore, aby usunac¢ wszelkie resztki kleju i wydzieliny.

Po czwarte, nalezy dostosowac rozmiar otworu w ptytce, przytozy¢ ptytke do stomii, aby
sprawdzi¢, czy otwor jest dobrze dopasowany. Otwoér powinien by¢ o 1-2 mm wiekszy niz
stomia - za maty otwdér moze podrazni¢ stomig, a za duzy odstoni¢ zbyt duza
powierzchnie skory.

Po piate, nastepnie nalezy natozy¢ nowy worek: upewnic sie, ze ptytka i worek sg dobrze
przyklejone i szczelne. Przytrzymac ptytke lekko przycisnieta przez kilka sekund, aby

zapewnic¢ dobre przyleganie.

Jak zy¢ z wytoniong stomig?
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Jak zapobiega¢ podraznieniom skéry wokoét stomii?

Skdéra wokdt stomii jest delikatna, dlatego warto zapobiegac¢ podraznieniom i dbac o jej
zdrowie. Czyni sie to poprzez regularne zmienianie sprzetu. Zbyt rzadkie zmienianie worka
moze prowadzi¢ do przeciekdw i podraznien. Zmiany dokonuje sie zgodnie z zaleceniami

pielegniarki stomijnej lub producenta sprzetu.

Nalezy zwraca¢ uwage na stan skéry wokot stomii. Kazde zaczerwienienie, wysypka lub bdl
moga by¢ oznaka podraznienia. W razie probleméw z podraznieniami lub trudnoscia

W gojeniu sie skory, warto skonsultowac sie z pielegniarka stomijna.

Rekomenduje sie stosowanie produktéw ochronnych do skéry. Jesli wystepuja problemy
z odparzeniami, pomocne moga by¢ specjalne spraye, ptyny barierowe lub pierscienie
uszczelniajgce. Tworzg one cienka, ochronnag warstwe, ktéra chroni skére przed kontaktem

z trescia jelitowa i zapobiega podraznieniom.

Jak zy¢ z wytoniong stomig?
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Czy s jeszcze jakie$ zalecenia ogdlne i wskazéwki praktyczne dla pacjenta ze stomig?
Codzienna pielegnacja stomii moze wymagac wprawy, ale z czasem stanie sie tatwiejsza.
Oto dodatkowe zalecenia.

1. Unika¢ produktéow zawierajacych alkohol — moga wysuszac i podraznia¢ skére wokot
stomii, co zwieksza ryzyko bolesnych otar¢ i infekcji.

2. Nie przechowywac sprzetu stomijnego w wilgotnych miejscach. Na przyktad tazienka, ze
wzgledu na wilgo¢, moze nie by¢ najlepszym miejscem do dtugotrwatego przechowywania
workow stomijnych, gdyz moga straci¢ swoje wtasciwosci klejace.

3. Warto prowadzi¢ dziennik pielegnacji stomii. Notowanie informacji o datach zmiany
worka, obserwacji skoéry i wszelkich problemach moze pomadc pacjentowi zidentyfikowac

wzorce i utatwi¢ pielegnacje.
Jak zadba¢ o komfort psychiczny i pewnos¢ siebie?

Dobra pielegnacja stomii to nie tylko higiena, ale takze poczucie komfortu i pewnosci
siebie. Kazdego dnia pielegnujac stomie, nalezy starac¢ sie zrozumieé, co najbardziej
odpowiada i co sprawia, ze pacjent czuje sie swobodnie. Posiadanie stomii wigze sie
z wieloma zmianami, ale z czasem mozna nauczyc¢ sie radzi¢ z codziennymi wyzwaniami,

zaréwno praktycznymi, jak i emocjonalnymi.
Jakie s3 typowe wyzwania i jak im sprostac¢?
«  Woycieki

Przyczyny: czesto wynikaja z niedopasowania sprzetu stomijnego, nieprawidiowego

przyklejenia ptytki lub nadmiaru wilgoci na skérze wokoét stomii.

Rozwigzanie: nalezy wybrac¢ sprzet odpowiednio dopasowany do rodzaju stomii, dbac
o dokfadne osuszenie skoéry przed natozeniem ptytki oraz upewnic sie, ze otwor w ptytce
jest prawidtowo dopasowany (o 1-2 mm wiekszy niz sSrednica stomii). Warto takze korzystac¢

z produktéw ochronnych, jak pierscienie uszczelniajgce lub pasty barierowe.

Jak zy¢ z wytoniong stomig?
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« Zapachy

Przyczyny: zapach moze pojawiac¢ sie wskutek przecieku lub niewtasciwego zamkniecia

worka.

Rozwigzanie: trzeba zwraca¢ uwage na szczelnos¢ worka i regularng wymiane. Wiele
workéw ma wbudowane filtry, ktére redukujg zapach i kontrolujg nadmiar gazéw. Mozna
takze stosowac¢ specjalne wkiady neutralizujagce zapach Ilub uzywac¢ piyndow

neutralizujgcych do worka stomijnego.
« Podraznienia skéry wokét stomii

Przyczyny: podraznienia moga by¢ wynikiem kontaktu skéry z trescia jelitowa, zbyt rzadka

zmiana sprzetu, uczuleniem na klej lub nieprawidtowym dopasowaniem ptytki.

Rozwigzanie: dbanie o regularne i odpowiednie zmiany sprzetu oraz stosowanie srodkéw
ochronnych, takich jak spraye barierowe lub pasty ochronne to podstawa. W razie
utrzymujacych sie podraznien nalezy skonsultowac sie z pielegniarka stomijng, ktéra

pomoze dobra¢ odpowiedni sprzet lub poleci tagodzace preparaty do pielegnacji skory.
- Biegunki, zaparcia i nadmierne gazy

Przyczyny biegunek: infekcje zotgdkowo-jelitowe (np. wirusowe lub bakteryjne zakazenia),
nietolerancje pokarmowe, takie jak nietolerancja laktozy czy glutenu, skutki uboczne
niektéorych lekéw (np. antybiotykdéw), dieta bogata w ttuszcze i btonnik, ktéra moze

nadmiernie pobudzac jelita.

Rozwigzanie przy biegunkach: nalezy wprowadzi¢ produkty o dziataniu zageszczajacym,
takie jak banany, ryz, gotowane ziemniaki, marchewka czy jabtka. Unika¢ ttustych,
smazonych potraw oraz produktow bogatych w btonnik, ktére moga zwiekszac
perystaltyke jelit. Nalezy pi¢ duzo ptynow, aby uniknaé¢ odwodnienia. Zaleca sie picie wody
z dodatkiem elektrolitéw, zwtaszcza jesli biegunka jest intensywna. W celu doboru lekéw
przeciwbiegunkowych nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Unika¢ stosowania ich bez

konsultacji, poniewaz moga wptywac na prace jelit.

Jak zy¢ z wytoniong stomig?
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Przyczyny zaparc¢: niedobdr btonnika w diecie, co moze spowalnia¢ prace jelit,
niewystarczajgce nawodnienie organizmu, siedzacy tryb zycia i brak aktywnosci fizycznej,
niektére leki, takie jak leki przeciwbodlowe czy przeciwdepresyjne, moga powodowac

zaparcia.

Rozwigzanie przy zaparciach: warto wiaczy¢ do diety pokarmy bogate w btonnik, takie jak
owoce (np. jabtka, gruszki), warzywa, petnoziarniste produkty zbozowe, ptatki owsiane
i orzechy. Osoby z ileostomig moga reagowac na btonnik w sposéb indywidualny, dlatego
wprowadzac te produkty nalezy stopniowo. Nalezy pi¢ minimum 1,5-2 litréw wody dziennie.
Odpowiednie nawodnienie utatwia przemieszczanie sie mas katowych przez jelita. Réwniez
regularny ruch, taki jak spacery, ¢wiczenia rozciggajace i lekki aerobik, moze pomadc
w pobudzeniu perystaltyki jelit. W razie potrzeby lekarz moze zaleci¢ tagodne srodki
przeczyszczajace, jednak ich stosowanie musi by¢ konsultowane, aby uniknac¢ zaburzen

pracy jelit.

Przyczyny nadmiernych gazéw: spozywanie produktéw gazotwodrczych, takich jak fasola,
kapusta, brokuty, cebula, napoje gazowane i potykanie powietrza podczas jedzenia (np. przy
szybkim spozywaniu positkéw lub mdéwieniu podczas jedzenia) moze przyczyni¢ sie do

pojawienia sie nadmiaru gazéw w jelitach.

Rozwigzanie przy gazach: ograniczenie produktéw gazotwoérczych takich jak kapusta,
brokuty, fasola, cebula, napoje gazowane i piwo. Nalezy obserwowad, ktére pokarmy
wywotujg gazy, i dostosowaé swoja diete. Starac sie jes¢ powoli i doktadnie przezuwac
pokarm, aby zmniejszy¢ ilo$¢ potknietego powietrza. Unika¢ picia przez stomke oraz gum
do zucia, ktére moga zwiekszac ilos¢ powietrza w przewodzie pokarmowym. Wazna jest
regularnos¢ positkdw, aby unika¢ nagromadzenia gazéw w jelitach. Mniejsze positki
w regularnych odstepach czasu moga pomaéc w kontrolowaniu ich produkgji. Jesli problem
jest nasilony, nalezy skonsultowac sie z lekarzem, ktéry moze zasugerowac srodki na
wzdecia. Niektdre worki stomijne wyposazone sg w filtry, ktére zmniejszaja nieprzyjemny

zapach zwigzany z gazami.

Jak zy¢ z wytoniong stomig?
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« Powiktania chirurgiczne
Do najczestszych powikitan chirurgicznych naleza:

- przepuklina okotostomijna — ostabienie miesni wokdét stomii prowadzi do uwypuklenia
narzaddéw wewnetrznych,

- zwezenie stomii — stomia staje sie waska, co utrudnia wydalanie tresci jelitowej,

- martwica stomii — niedokrwienie tkanki stomii moze powodowac jej obumieranie,

- wypadanie stomii — jelito wytania sie na zewnatrz, powodujac wydtuzenie stomii,

- podraznienia i owrzodzenia skéry - moga wynika¢ z nieprawidtowego dopasowania

sprzetu stomijnego lub nadmiernego wycieku tresci jelitowe;.

Jesli pacjent zauwazy niepokojgce objawy, takie jak bdl, obrzek, krwawienie lub zmiany
w wygladzie stomii, nalezy niezwtocznie zgtosi¢ sie do lekarza prowadzacego, aby

zdiagnozowac i wdrozy¢ odpowiednie leczenie.
+ Podrézowanie

Przed wyjazdem przygotowac zapas sprzetu stomijnego na wiecej dni niz planowana ma
by¢ podréz poza domem. Przechowywacé zapas w réznych miejscach bagazu na wypadek
zagubienia lub opdznien. Jesli pacjent leci samolotem, sprzet stomijny warto miec
w bagazu podrecznym. Mozna takze skonsultowac sie wczesniej z linig lotnicza lub poprosi¢

o0 pomoc obstuge w razie potrzeby.
« Intymnosé i zycie seksualne

Zycie intymne ze stomig jest mozliwe. Kluczowe jest zaufanie i otwarto$é wobec partnera.
Mozna tez rozwazy¢ uzywanie opasek stomijnych lub miniaturowych workéw specjalnie
zaprojektowanych do stosowania w sytuacjach intymnych. Warto tez porozmawiaé
z lekarzem lub psychologiem o swoich obawach. Pomocne moga by¢ takze rozmowy

z innymi osobami ze stomig, ktére dzielg sie swoimi doswiadczeniami.

Jak zy¢ z wytoniong stomig?
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« Sport i aktywnos¢ fizyczna

Posiadanie stomii nie wyklucza aktywnosci fizycznej ani uprawiania sportéw. Wiele oséb ze
stomiag nadal prowadzi aktywny tryb zycia i z powodzeniem uczestniczy w réznych formach
sportu, od spaceréw po bardziej intensywne zajecia. Aktywnos¢ fizyczna moze poprawicé
samopoczucie, zwiekszy¢ energie oraz przyczynic sie do lepszej kondycji fizycznej, dlatego
warto dazy¢ do pozostania aktywnym, zwitaszcza ze wiekszos¢ sportdow jest bezpieczna dla
0sOb ze stomia. Warto jednak wybraé¢ aktywnosci dostosowane do witasnych mozliwosci
oraz stopnia wytrenowania. Oto kilka popularnych form sportu, ktére mozna bezpiecznie

uprawiac.

- Cwiczenia o niskim wptywie na stomie: chodzenie, marsz, joga, ptywanie, rower, pilates i
inne aktywnosci o umiarkowanym poziomie intensywnosci sg idealne dla osdéb, ktére chca
utrzymac forme bez obcigzania miesni brzucha.

- Sporty o $rednim i wyzszym poziomie intensywnosci: bieganie, tenis, jazda na nartach,
nordic walking, czy trening sitowy moga by¢ bezpieczne, jesli podejmowane s3 z
odpowiednig ostroznoscia i po uzyskaniu zgody lekarza.

- Plywanie: to doskonaty wybdr dla oséb ze stomig, ale dobrze jest uzywac¢ wodoodpornych
oston stomijnych, ktére zapobiegaja przemakaniu worka. Niektdre osoby preferuja mniejsze

worki lub specjalne stroje kapielowe, ktdre dyskretnie kryja stomie.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen wazne jest odpowiednie przygotowanie. Nalezy zacza¢ od
doboru odpowiedniego sprzetu stomijnego. Wiele firm oferuje worki stomijne
zaprojektowane specjalnie z mysla o aktywnosci fizycznej. Te worki sg bardziej wytrzymate
i lepiej przylegaja, co zmniejsza ryzyko przeciekow. Mozesz tez korzystac¢ z elastycznych
tasm lub paskéw stomijnych, ktére dodatkowo zabezpieczajg worek. Nastepnie warto
zadba¢ o wygodna odziez. Wybrac¢ np. odziez sportowa z oddychajacych materiatéw, ktéra
nie bedzie uciskata stomii. Czes¢ osdb preferuje obcista bielizne lub legginsy, ktére dobrze
podtrzymujg worek i zapobiegaja jego przesuwaniu. Podczas aktywnosci zwiekszajacych
ryzyko urazu (np. sporty kontaktowe) warto uzy¢ specjalnej ostony na stomie, aby chronic ja
przed uderzeniami. Na rynku dostepne sg ochraniacze dla oséb ze stomia, ktére mozna
nosi¢ pod ubraniem. Zwitaszcza na diuzsze treningi lub zawody warto zabrac¢ ze soba
zapasowy worek stomijny oraz niezbedne akcesoria, tak aby by¢ przygotowanym na kazda
sytuacje. Aktywnos¢ fizyczna powoduje, ze skéra moze sie bardziej poci¢, co moze wptywac

na klejenie sie sprzetu stomijnego.
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Warto wyprébowac produkty zwiekszajgce trwatosé przylepca, np. spray barierowy lub
specjalne tasmy wzmacniajace. Sporty mocno obcigzajgce brzuch moga zwiekszac ryzyko
powstania przepukliny okotostomijnej. Warto stosowac specjalne pasy zabezpieczajace
podczas ¢wiczen obcigzajacych brzuch, a przy wiekszym wysitku rozwazy¢ skonsultowanie
sie z fizjoterapeuta. Nalezy wybiera¢ odpowiednie techniki treningowe. W tym celu
skonsultowac sie z trenerem lub fizjoterapeuty, aby poznac techniki, ktére pozwola na
wykonywanie ¢wiczenia bez narazania stomii na urazy. Wiele oséb ze stomig dostosowuje
intensywnos¢ ¢wiczen do swojego poziomu komfortu. Aktywnosé fizyczna ze stomia
wymaga pewnosci siebie i przyzwyczajenia, szczegdlnie jesli pacjent jest aktywny w grupie.
Warto znalez¢ osoby z podobnymi doswiadczeniami (np. w grupach wsparcia)
porozmawiac z psychologiem, aby zbudowac¢ wieksza pewnosc¢ siebie. Sport moze byc¢ tez
Swietng okazja, aby poznawac ludzi, zyskac wsparcie i cieszyc sie petnig zycia, niezaleznie od
stomii.

+ Wsparcie emocjonalne i psychologiczne

Zycie ze stomig to nie tylko zmiany fizyczne - dla wielu pacjentéw wigze sie takze
Z wyzwaniami emocjonalnymi. Warto zrozumieé, ze emocje, takie jak smutek, lek czy
frustracja, sg naturalne i czesto przejsciowe. Pomocna moze by¢ rozmowa z psychologiem,
ktoéry pomoze przejs¢ przez proces akceptacji stomii i znalezé strategie radzenia sobie
z emocjami. Nalezy nie ba¢ sie rozmawia¢ z bliskimi o swoich obawach i odczuciach.
Wspdlne zrozumienie sytuacji moze pomoc w ztagodzeniu stresu i zmniejszy¢ uczucie
izolacji. Bliscy moga stac¢ sie waznym wsparciem, pomagajac pacjentowi odnalez¢ nowe

sposoby na codzienne funkcjonowanie.
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Dotaczenie pacjenta do grup wsparcia, online lub na zywo, daje mozliwos¢ rozmowy
z osobami, ktére rozumieja sytuacje, poniewaz przechodza przez podobne wyzwania.
W grupach wsparcia mozna uzyska¢ nie tylko pomoc praktyczng, ale i wsparcie

emocjonalne.
Kontakt z specjalistami

W Polsce pomoc mozna znalez¢ poprzez organizacje wspierajgce pacjentow ze stomia,
takie jak np. Polskie Towarzystwo Stomijne POL-ILKO. Czesto oferujg one porady, spotkania
grup wsparcia i dostep do specjalistow. Takie kontakty pomoga takze w zdobyciu informacji
na temat przystugujacej refundacji sprzetu stomijnego i opieki medycznej. Dzieki wiedzy,
wsparciu oraz odpowiedniemu podejsciu, zycie ze stomia staje sie tatwiejsze i bardziej

komfortowe.

Wiedza na temat prawidiowe] pielegnacji stomii oraz umiegjetnos¢ radzenia sobie
w codziennych sytuacjach majg kluczowe znaczenie dla zdrowia i komfortu pacjenta. Im

wiecej wiedzy, tym tatwiej bedzie unika¢ powiktan i radzi¢ sobie z nowymi wyzwaniami.

Materiat ten ma charakter wytgcznie edukacyjny i nie moze zastgpic porady lekarskiej, diagnozy ani indywidualnej konsuitacji z iekarzem, pielegniarkgq, rehabili-
tantem, farmaceutq /ub innym wykwalifikowanym personelem medycznym. W przypadku jakichkoiwiek pytar dotyczgcych zdrowia, objawdw fub leczenia, nalezy
zawsze skonsuftowac sie z odpowiednim specjalistq medycznym.
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