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Mate néjaky problém?

Eot?ebujete spolehlivé vyrobky a kvalitni sluzby?
Eot?ebujete radu o sortimentu dodavanych pomucek?
El’te, jak spravné pouzit vyrobky?

Eot?ebujete poradit s limity spotfeby stomickych pomuicek?

ite, kde se daji pomucky ziskat?

Zavolejte na StomalLinku ConvaTec

StomalLinka
P Convalec

800 122 111

pro volajiciho zdarma

Zakaznici z Prahy a Ostravy
mohou vyuzit sluzeb
Zdravotnickych potreb
U Radima, kde najdou
kompletni sortiment
pomucek firmy ConvaTec.

Zdravotnické potreby U Radima:

Vinohradska 60, 130 00 Praha 3 Ceskobratrska 63
(st. metra Jifiho z Podébrad) 702 00 Ostrava
tel.: 224 254 007 tel.: 596 618 459
Otevieno: Otevreno:
pondéli-patek 9°-18 hod. pondéli-patek: 8°-17% hod.
Poradna pro stomiky: Poradna pro stomiky:
posledni ¢tvrtek v mésici pondéli, utery: 13°°-15°° hod.

12*-15° hod. patek: 9°-11% hod.
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¢CASOPIS STOMIKU

Vazeni Ctenari,

v letosnim roce uplyne presné deset let
od chvile, kdy ConvaTec vydal prvni cislo
casopisu RADIM. Za tuto dobu se stal
RADIM spolehlivym a vyhleddvanym part-
nerem stomikd i odbornikd, ktefi o stomiky
pecuji. Deset let je dlouhd doba. Casto se
stavd, Ze cCinnosti, které vykondvame pfilis dlouho, se stavaji
rutinou, a ne vZdy jsme schopni se na né kriticky podivat.

My jsme se po deseti letech pro takovy kriticky pohled na
casopis RADIM rozhodli. A protoze se na néj divame jiz dlouho,
usoudili jsme, Ze by to nemély byt pouze nase oci, které jej
zhodnoti. Prizvali jsme k tomu odbornika na slovo vzatého —
profesionalni spolupracovnici ¢asopisu Sestra — Alenu Veselou.

Vysledek nasi spoluprdce se Vam dostava pravé ted do ru-
kou. Nasim cilem bylo tvar casopisu udélat modernéjsi, obsah
prehlednéjsi a bohatsi, a predevsim — zvysit jeho celkovou hod-
notu jako radce a privodce pro Vas, jeho ctendre. V&rim, Ze
RADIM s novou tvari bude i naddle pfirozenou soucdsti vseho,
co u firmy ConvaTec nachazite — at uz to jsou moderni pomdcky
vynikajici kvality nebo dodavatelské a poradenské sluzby.

v v/

Tésime se na Vase reakce na novou podobu casopisu RADIM!
Preji vSem pfijemné proZiti jarnich i letnich mésica.

Augustin Bernat,

feditel ConvaTec pro CR a SR 1OLET'

s Vami
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... aneb jak o vzniku RADIMA pisi dnes
jiz byvali kolegové z firmy ConvaTec pro
Ceskou republiku, ktefi se na jeho prvnich
kraccich podileli.

Tak Radimovi je uz 10 let? No, to je tedy
docela velky kluk. Vite, jak se narodil?

Zeptate-li se, jak vibec RADIM vznikl,
neocekavejte zddnou senzaci. Zcela pro-
sté. Zpocatku jsme posilali informace
prostiednictvim obycejného dopisu. Ne-
jenom ConvaTec, ale celkova péce o sto-
miky na ,Urovni” byla v nasi republice
tehdy v plenkach. Prostfednictvim Vas,
.nasich zadkaznik(”, jsme se stale ucili.
A o dobré je tfeba se podélit. Tak vznikla
spontanni myslenka vytvofit pro Vas ca-
sopis. Ustfednim mottem RADIMA je ra-
dit. Samotny nazev casopisu jsme tudiz
odvodili od slova radime.

Pfredpokladam, Ze spousta z Vas se diva
na televizni seridly. Nikdo ovsem neumi
napsat takovy scénar, jako sam zivot. Ne
vzdy dostaneme od Zivota pfiznivé karty,
ale jak s nimi zamichame a hrajeme, to

Aby nase informace byly co nejsrozumitel-
néjsi, nakreslila nam kamarddka logo a po-
stavicku RADIMA, pozdéji k nému pribyla
jesté i sestficka RADKA.

Stomallinka

uz je jenom nase zasluha. Obdrzeli jsme
spoustu krasnych dopist, kde jste nam
svéfili své Zivotni pfibéhy. Tyto pfibéhy
mnohym z Vas pomahaji pfekonat nej-
slozitéjsi useky zivota. To byla a je pro nas
ta nejvétsi odmeéna a radost.

Svérim Vam, co mné prineslo nejvétsi
radost.

Prostrednictvim RADIMA probihala sou-
téz ,,S ConvaTecem v R&ji”. Vyherci s rodin-
nym ptislusnikem prozili 5 dni v Ceském
R4ji. Proc o tom pisu. V této soutézi zvi-
tézila také pani Jana, kterd se tézko vy-
rovnavala se stomii. Nejkrasnéjsi na tomto
vyletu bylo, Ze skvéli lidé, ktefi se tam se-
3li, dokazali svym elanem, Zivotnim opti-
mismem pani Janu , nakazit” a vratit ji ra-
dost do Zivota.

Proto tvrdim, Ze RADIM je srdcova zale-
zitost. Doufam, ze se RADIM dozZije mi-
nimalné plnoletosti.

Viem ¢tenardm preji sluni¢ko nejenom
na tvafi, ale i v dusi.

AlZzbéta Houzvickova,
ConvaTec CR: 1992-2000

.V posledni dobé doslo k vyraznému po-
sunu v dosavadni kvalité péce o pacienty
s umélymi stfevnimi vyvody. Nové vznikla
Vseobecna zdravotni pojistovna stanovila
prvni seznam pomdcek plné hrazenych
z rozpoctovych prostiedkd a vybrani lékari-
-specialisté zacali pracovat na koncepci
ucelené zdravotni péce o tyto pacienty...
Presto celkovd uroven znalosti dané pro-
blematiky v terénu i v nemocnicich je stdle
nedostatecnd, pacienti i Iékdrnici obtizné
shanéji informace o pomdckach, jejich
vlastnostech, dostupnosti atd.”

Takto by asi mohl vypadat ¢lanek uve-
fejnény v tisku v pribéhu roku 1993.

Pfestoze aktivity nasi spolecnosti mély
v té dobé jesté kratkou historii, s touto
situaci jsme nemohli byt spokojeni a hle-
dali jsme proto co nejrychlejsi a nejefek-

Convalec
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tivnéjsi zpUsob, jak pacientské i odborné
verejnosti poskytnout potiebné informace.
Rozhodnuti o vytvoreni periodika, ¢i spise
obcasniku, na sebe nedalo dlouho cekat.
Zvazovali jsme, zda prevzit osvédceny for-
mat casopisu ,SPECTRUM" vydavaného
nasi spolecnosti ve Velké Britanii, ktery pre-
vzali i nasi kolegové v Mad'arsku, i zda se
dat vlastni cestou a vytvofit vlastni ma-
gazin takfka na kolené. Vybrali jsme si
druhou moZnost a vzali na sebe riziko
plynouci z obrovské touhy kombinované
s minimalni zkusenosti.

Prvni cislo naseho ,radce”, casopisu
RADIM, bylo velmi skromné a tak trochu
na zkousku. Pfijmou nasi ctenafi tento
zpUsob komunikace? Podafi se nam vy-
brat takové informace, které budou nasim
zakaznikdm k uzitku? Budeme s vysledkem
spokojeni my sami? Casopis jsme v pocat-
cich rozsifovali zejména prostrednictvim
nasich oblastnich zastupcl na viechna chi-
rurgickd a onkologicka oddéleni, do zdra-
votnickych vydejen a lékaren proto, aby-
chom méli odezvu takfikajic ,,z prvni ruky”.
Ta byla, pres nase obavy, skvéld, a i diky
casopisu RADIM jsme mohli v nasi prvni
vydejné ve Spalené ulici pfivitat toho
roku nasi dvaapdltisici zakaznici.

RADIM od té doby ziskal diky aktivni
spolupraci se stomiky i zdravotniky na kva-
lité obsahu i grafické pfitazlivosti a nasi
novi pfiznivci by historické prvni vydani
téZko poznali, ale to je jiZ namét na jiné
povidani...

V kazdém pripadé Uspésna desetileta
historie svédci o tom, Ze vy, nasi Ctenari,
jste si casopis RADIM oblibili a nasli v ném
vzdy uzitecné informace pro Vas kazdo-
denni zZivot.

Chci Vam proto podékovat za vasi ptizen
a spolupraci a RADIMOVI pieji mnoho
dalsich Uspésnych let.

Ing. Libor Urban,
ConvaTec CR: 1991-2002

Stomaliinka
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Rekl bych, Ze jsem byl duchovnim otcem
RADIMA nejméné. Byla to doména hlavné
Bety a Helenky, ale pamatuji pionyrskou
dobu. Nasim cilem bylo také odlisit
ConvaTec, napfiklad nabidnutim servisu
kvalitnich vyrobk( za rozumnou cenu, vy-
tvofenim mostu divéry pomoci StomalLinky
ConvaTec i zajisténim pfimé zasilkové sluz-
by. V tomto sméru byl RADIM také pro-
sttednikem pro ptedani aktualnich a ze-
vrubnych informaci, tvofil pro c¢tenare
urcité zazemi a mél dobry a Siroky ohlas.
Dodnes dava moznost predani zkusenosti
a navodd, jak bojovat s nesnazi.

Kdyz se podivam zpatky, vidim, Ze mi tato
c¢innost dala strasné moc. Samoziejmé to
byly odborné znalosti a profesni rozvoj,
ale také setkani se spoustou zajimavych
osudl a doslova hrdind, ktefi se dokazali
se svym ,handicapem” vyrovnat. Nahléd|
jsem do svéta lidi, ktefi resi konkrétni pro-
blém a uvédomuiji si, Ze tou nejvétsi hodno-
tou je skutecné zdravi. Zazival jsem osobni
uspokojeni z pomoci, kdyz lidé zacali pou-
Zivat lepsi pomlcky a zlepsil se jim Zivot.

Rad bych pri této prilezitosti podékoval
¢tenafrdm a také prispévovatelim, ktefi
zhodnotili RADIMA jako uZzite¢ného. VSem
bych chtél poptat pevné zdravi, kousek
Stésticka i viru, Ze to, co ConvaTec déla
pro lidi se stomii je na maximalné vysoké
urovni a vede k plnohodnotnému zivotu.
MUze ¢lovéka potkat cokoliv, ale nejda-
lezitéjsi je neztracet viru. Stomie nezna-
mena konec, ale zménu.

Ing. Roman Samiec,
ConvaTec CR: 1992-2002

Dékujeme vSem, kdo s nami tehdy spo-
lupracovali a zdravime vsechny, kdo
ptisli pozdéji a navazali na nasi praci.
RADIMOVI pfejeme hodné Uspéchl a na-
padl do dalsich 10 let, jeho tvircdm hodné
inspirace pfti jeho ptipravé.

Convalec
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A samoziejmé jste tady vy, Ctenafi, pro
které je RADIM urcen. Vam piejeme hodné
radosti z kazdého krasného dne, zdravi,
optimismus a hodné pevné vile k pre-
konani toho, co v Zivoté nejde tak, jak by-
chom chtéli.

Deset let je dlouhad doba. Mozna neni
mnoho velkych, oficidlnich periodik, ktera
by byla na svété tak dlouho jako RADIM.
Z toho je zfejmé, Zze ma stale co Fici, zZe
je stale tou pomoci pro nové zakazniky

a zdrojem informaci a pomoci pro ty,

T

vse nejlepsi a dlouha léta.
Srdecné zdravi sudicky

Ing. Helena Prochazkova,
ConvaTec CR: 1992-1999

Alzbéta Houzvickova,
ConvaTec CR: 1992-2000

Od roku 2002 se podili na vzniku
casopisu RADIM redak¢ni rada, ktera
nam dava odbornou garanci a zastitu.
Pfi minulém setkani v Brné jsme poza-
dali jednotlivé ¢leny o kratké predsta-
veni se Vam - ¢tenaiim:

Dragica Kienkova

V roce 1991 jsem ab-
solvovala kurz sto-
masester na IDVPZ.
Od té doby jsem pra-
covala jako stoma-
sestra, napf. na chi-
rurgii MOU Zluty-
kopec a v nemoc-
nici u sv. Anny. Od
roku 1994 pracuji v poradné na Mendlové
namésti 1a v Brné. Sedmnact let jsem
pfedsedkyni Klubu stomiki v Brné. Od
zalozeni Klubu vydadvame Zpravodaj pro
nase stomiky. Dale jsem pfispivala do
Zpravodaje Ceské ILCO a také do ¢asopisu
STOMASESTRA. Nyni jsem byla zatazena
do redakcni rady casopisu RADIM, kam
jiz druhy rok pfispivam svymi ¢lanky.

Stomallinka

Nad'a Kubikova

Od roku 1983 pra-
cuji v Méstské ne-
mocnici Ostrava na
chirurgickém oddé-
leni. Na tomto pra-
covisti zajistuji jiz 13
let, ve funkci Ustav-
ni stomasestry, péci
o hospitalizované pacienty. Odchodem
pacienta dom0 ale péce nekonéi. | zku-
$eny stomik se mlze v pribéhu svého
Zivota ocitnout v problémové situaci. DG-
lezité otazky z oblasti télesnych, psychic-
kych a socialnich potfeb konzultuji se sto-
miky v poradné, kterou samostatné vedu
od roku 1991. ZkuSenosti nabyté praxi
preddvam dale prostiednictvim vzdélava-
cich seminaiG zdravotnikdm v celé CR.
Cennym zdrojem informaci o zivoté sto-
mik{ je pro mé ¢lenstvi ve Slezském klubu
stomik@ Ostrava. Uc¢astnim se vyborovych
a ¢lenskych schizi, rekondi¢nich pobytd
a jsem odbornym garantem této organi-
zace. Svych pacientd si velice vazim. Pres-
toZe vétsina z nich bojuje se svou vlastni
nemoci, snazi se pomahat novym, méné
zkusenym stomikim. Casto aZ nemoc

Convalec
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vede clovéka k vytvoreni nového Zeb-
ficku hodnot. Proto méam dnes v fadach
svych pacientl hodné ptatel. Prace se
stomiky hluboce zasahla do mého pro-
fesniho, ale i osobniho zivota.

Blanka Obzerova

Od roku 1965 pra-
cuji ve zdravotnic-
tvi v NsP Ceska Lipa.
Prosla jsem lGzko-
vou casti interniho
oddéleni s tfismén-
nym provozem. V ro-
ce 1986 jsem ode-
sla z nemocnice a nastoupila na POKO
(tj. poliklinické odd. klinické onkologie),
kde pracuji dodnes. Kromé chemotera-
pie a onkologické ambulance vedu i po-
radnu pro stomiky v nasem kraji. Nasi
poradnu mohou navstivit stomici denné
v dopolednich hodinach. | po pracovni
dobé jsem v nejnutnéjsim pripadé k za-
stizeni na telefonu ¢i zdznamniku.

Josef Vseticek

Jsem piednostou
chirurgického od-
déleni Nemocnice
Milosrdnych bratii
v Brné. Mezi mé od-
borné zajmy patii
koloproktologicka
chirurgie vcetné ne-
specifickych strev-
nich zanétd, péce o stomiky, onkochirur-
gie a laparoskopicka chirurgie. Na caso-
pisu RADIM se podilim, protoZe je to vy-
nikajici zdroj informaci nejen pro stomi-
ky, ale i Sirsi laickou i odbornou verej-
nost. Zvlast pro stomiky, ktefi nejsou
¢leny klubu stomikd, nebo se jejich ¢in-
nosti nemohou Ucastnit, je to jedina

Stomaliinka
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moznost vymény informaci a zkusenosti
se stejné postizenymi pacienty.

Tomas Mrazek

V redak¢ni radé ca-
sopisu RADIM pra-
cuji od roku 2002.
Jsem primarem chi-
rurgického oddéleni
Nemocnice Ostrava-
-Jih, Centra péce
o zazivaci trakt.
Provozuji soukromou ambulanci, ktera
se mimo jiné specializuje na péci o sto-
miky. V této ambulanci je dispenzarizo-
vano pres sedmdesat stomikl z celého
Moravskoslezského regionu. Specializuji se
na miniinvazivni operacni vykony (lapa-
roskopické operace), operace nador0 za-
Zivaciho traktu a operace mamologické.

Marcela Urstova

Pracuji v oddéleni
marketingu firmy
ConvaTec. Néktefi
z Vas se mnou
moZzna pred néko-
lika lety mluvili
na Stomalince
ConvaTec, znaji mé
treba ze setkani
stomikd nebo pravé z ¢asopisu RADIM.
Mam moc rdda praci na tomto casopi-
se. Kazdé cislo je pro mé néco nového,
a to zvlasté nyni, kdy ménime podobu
casopisu.

Vérim, Ze si kazdy z Vas opét najde
v pflispévcich tohoto ¢isla casopisu
RADIM uzite¢né rady a naméty pro do-
volenou, prazdniny, ale i bézné kazdo-
denni situace. Tésim se na to, zZe se
Vam novy kabatek, ktery se RADIMOVI
snazime usit na miru, bude libit a date

Convalec



1/2004

nam o tom védét! Vzdyt casopis by se
mél libit zejména Vam a méli byste se
snazit co nejvice ovlivnit jeho obsah.
A to zajistite nejlépe pravé Vasimi pfis-

pévky. Pfedem Vam vsem za pisemné
i telefonické reakce moc dékuji. Krasné
léto (i) s RADIMEM.

|

Méla jsem v Zivoté veliké stésti — vzdycky
jsem byla zdrava jako buk, a tak jsem si
opravdu neméla na co stéZovat.

Jednou to ovsem ziejmé prijit muselo.
Miluji pfirodu, vodu, slunce, exotické kraje
a od slunicka jsem méla vzdy spoustu pih.
Jedna se také objevila na mé pravé hyzdi,
ale neplsobila Zadné problémy — nezvét-
Sovala se, neménila barvu, nesvédila, ne-
bolela — prosté zadné zvlastni varovani.

Po nékolika mésicich spolecného souziti
jsem se prece jenom rozhodla pihu uka-
zat lékafce na kozZni klinice. Nevim proc,
snad néjaky aktivovany pud sebezachovy.
Smaly jsme se tomu obé az do chvile, kdy
pfisly vysledky histologie — diagnéza ma-
ligni melanom.

Nebudu zdrzovat — kromé Soku a ne-
zbytnosti absolvovat fadu vysetieni, na-
sledovaly dva velké chirurgické zasahy
v pravém tfisle s cilem zjistit rozsah po-
stizeni prislusnych miznich uzlin s jejich
naslednym totalnim odstranénim. Ope-
roval mne velice zkuseny chirurg, a navic —
laskavy ¢lovék. Urcité mi zachranil Zivot,
2adna uzlina s moZnou metastazou mi
nezUlstala.

Co mi bohuzel zlstalo, byla 35 cm
dlouha a hluboka operacni rdna v pra-
vém trisle, ktera se pres veskerou obéta-
vou péci lékare dlouhé tydny neho-
jila pro logické zablokovani odvodniova-
cich lymfatickych cest z dolni konce-
tiny. Trikrdt tydné vice nez dva mésice
punkce, prevazy, aplikace tlakovych
obvazd...

Stomalinka

Dodavali jsme si s |[ékafem navzajem
odvahu, nadéji i trpélivost.

Tésné pred Vanocemi mi lékafi doporucili
vyzkouset novy pfripravek AQUACEL®
spolec¢nosti ConvaTec, coz je vldknité
kryti urcené pro osetfovani chronickych
ran — pfesné takovych, jakou jsem méla
i ja. Zazrak se sice do rana nestal, ale sil-
na exudace rychle ustoupila a rdna se
zacala smérem od okrajd ke stiedu
pomalu hojit. Ustala nutnost opakova-
nych punkci, pouzivani tlakovych ob-
vazl a nekonecnych komplikaci pti do-
chazeni do zaméstnani. Dnes mi v tfisle
jesté zbyva asi tficentimetrovy mélky
kozni defekt, ale zoufald uz z toho ne-
jsem. S pfipravkem AQUACEL® to jisté
zvladneme.

J. G. z Prahy

Convalec



Koncem loniského
roku jsme na uro-
logickou kliniku Fa-
kultni nemocnice
v Hradci Kralové
dostali k otestovani
a praktickému vyzkouseni jednodilny
urostomicky systém ESTEEM® od firmy
ConvaTec. Pro urostomické nemocné, ktefi
nemaji tolik informaci o siti sortimentu,
dodavam, Ze se jedna o pomdcku, u které
je podlozka pevné spojena se sackem
a nelze ji oddélit.

Kazdy urostomik i personal pecujici
o tyto nemocné vi, ze chce-li, aby uro-
stomické systémy pékné drzely, tésnily a pl-
nily svou funkci, musi byt kdze v okoli
stomie pred vlastnim nalepenim doko-
nale ¢istd a sucha. K tomu je tieba pra-
covat rychle, nebot ve velice kratkych
intervalech, nezavisle na vali nemocné-
ho, odtéka z urostomie mo¢, coz vyménu
urostomickych pomtcek zna¢né znesnad-
nuje.

Pokud se u jednodilného systému do-
drzi zasada dislednosti v ocisté a pecli-
vé se vystiihne v podlozce odpovidajici
otvor pro stomii, tzn. 2-3 mm od vyvede-
ného stfeva, lepici plocha, ktera zista-
ne, je dostatecné velika pro bezpecné
drzeni.

Hmota, z niZ je podlozka jednodilného
systému vyrobena, nékolikerym setrnym
uhlazenim tésné pfilne ke kizi po celém
obvodu stomie.

K dispozici jsme méli nejen jednodilny
systém s prihlednym sackem, ale i s neprd-
hlednym sackem télové barvy. Zpocatku
doporuduji pouzivat sacky prahledné,
z ddvodu lepsi viditelnosti stomie pfi sa-
motném lepeni. Pozdéji, zejména pro
svou diskrétnost, se vyplati pouzivat sacky

Stomaliinka
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nepridhledné, bézové. Jednodilny systém
si u nas vyzkouselo pét pacientd. Z toho
tfi nové operovani hospitalizovani na kli-
nice a dva pacienti jiz propusténi do do-
maciho prostiedi, ale s Uzkym kontaktem
na nasi nemocnici.

Vysledky vyzkumu byly ve vsech pfipa-
dech prekvapujici. Ani nebylo tfeba pou-
Zivat tésnici lepivou pastu a ve vsech pfi-
padech systém drzel 3 i 4 dny (limit po-
jistovny je jeden sacek denné).

Velice kladné hodnotim rozhodnuti
firmy ConvaTec rozsifit sortiment pro
urostomiky. Dle mého nazoru byli
v této oblasti dosud trosku opomijeni.
Vim, Ze je to castecné dano i tim, Ze
proti kolostomikim jsou urostomici
v mensingé.

Vsem urostomikdm radim, nebojte se
vyzkouset tento novy vyrobek! Jedno-
dilny systém ESTEEM® je celkové tensi,
flexibilnéjsi a dobfe tésni kolem stomie.
Idedlni je pod plavky k mofi, do lazni,
ke koupani. Pokud by vam piece jen z ja-
kéhokoliv divodu nevyhovoval, vzdy se
muzete vratit k osvédéenému dvoudil-
nému systému.

K nové pfichazejicimu jaru a létu pieji
nejen hodné slunicka, ale i sil k vyzkou-
Seni néceho nového.

Bc. Eva Langrova,
vrchni sestra urologické kliniky
v Hradci Kralové

Péce o détské stomiky se ve vsech
smérech podoba péci o stomie u dospé-
lych, ma vsak sva specifika i Uskali. Do-
volte, abychom vas seznamily se dvéma
détmi s rozdilnym zplsobem osetfovani
stomie a alespon z casti vam priblizily
péci o dité se stomii, praci stomasester,
starosti a state¢nost rodicd.

Convalec
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Prvni pacient, pulro¢ni chlapecek, byl
na nasi kliniku pfijat s poruchou vyprazd-
novani. BEhem hospitalizace byl opako-
vané vySetien a vyprazdnén. Vysetieni
svédcilo pro vrozené onemocnéni Morbus
Hirschsprung a bylo nutné operacni fe-
Seni. Prvni faze spociva v odstranéni po-
stizeného Useku stfeva a zavedeni do-
¢asné terminalni sigmoideostomie (pramér
45 mm), se kterou pacient Zije dokud se
neobnovi spravna funkce streva. Poté je
stomie zanofena a stievo opét spojeno.

Jednodilny systém
pro osetrovani stomii u déti

STOMADRESS

Jistota pouziti
Spolehlivost a setrnost

Jednoducha manipulace

= -
i = e

Convalec

NESLEVIT ZE ZIVOTA

Matka chlapecka byla hospitalizovana
s ditétem. Zpocatku byla stomie osetio-
vana jako operacni rana. Po odeznéni
operacniho otoku stomie bylo zahajeno
osetfovani pomoci stomickych sacka.
Od pocatku vyhovoval zvoleny détsky
systém ConvaTec Stomadress plus. Z&-
kladem spoluprace stomasestry s mat-
kou je pohovor, pti kterém ji seznamuje

Stomalinka
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s jimaci pomuckou a ptislusenstvim.
Zpocatku matka sestru pfi praci sledo-
vala a postupné zacala provadét celou
péci sama, pod dohledem stomasestry.
Rychle se naucila nachystat si vSe po-
trebné i cely postup vymény stomického
systému. Pouzivala odstrafiovac¢ naplasti
ConvaCare (détska pokozka je citliva
a odstranovani pomucky bez néj ji miaze
poskodit), pred aplikaci nového sacku
osetfovala pokoZzku ochrannym filmem
a ochrannou pastou. Aby podlozka sacku
lépe pfilnula k pokozce nahftivala ji chvili
mezi dlanémi, poté sacek uzavieny mék-
kou svorkou nalepila. Miminko balila do
plenkovych kalhotek i s jimacim sackem.

Pied propusténim domu byla matka jiz
zcela samostatna. Byla vybavena pomic-
kami, informovana o zpudsobu jejich ob-
jednavani a o sluzbach stomaporadny,
kterd funguje na nasi poliklinice.

Po propusténi vyuzila maminka nasi po-
radnu dvakrat s pfanim objednat si po-
mucky na dalsi obdobi. Nechala si je po-
slat na adresu zasilkovou sluzbou. Zadné
kozni ani jiné komplikace se nevyskytly.
Psychomotoricky vyvoj ditéte stomie nijak
nenarusila. Po zvladnuti péce o stomii
z maminky odpadla ¢ast starosti, i kdyz
litost a upnuti se k terminu uzavéru sto-
mie zUstaly. Diky modernim stomickym
pomuckam pfeklenula rodina toto ob-
dobi bez vétsiho naruseni bézného cho-
du domacnosti. V dnedni dobé je maly
pacient jiz po uzavéru stomie a probiha
rekonvalescence.

Druhym ditétem je pacientka, ktera
byla na nasi kliniku prelozena druhy den
po narozeni s diagnézou Atresia Anorec-
talis. Jde o vrozené vyvojové onemocné-
ni, které je feSeno operacné ve tiech
fazich. Nejdrive byla u holcicky zalozena
docasna délena (dvouhlaviova) sigmoi-
deostomie, aby mohla odchazet stolice.
V druhé fazi bude nasledovat vytvoreni

Convalec
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neoanu a po rekonvalescenci budou sto-
mie zanofeny a stfevo opét spojeno.
Prvni operace znamena pro dité za-
chranu Zivota, nasledujici dvé davaji do
budoucna Sanci na Uplné uzdraveni a pl-
nohodnotny vyvoj ditéte. Maminka byla
k ditéti prijata za tyden po jeho operaci,
kdyzZ se zotavila po porodu.

""l-__.-l—#’

V prvnich tfech dnech po operaci byly
obé stomie (pfivodna i odvodna) osetio-
vany jako operaéni rana. Ctvrty den byla
k ditéti pozvana stomasestra, aby fesila
moznost aplikace jimaciho systému.
Hned po odkryti stomie bylo jasné, ze
aplikace jakéhokoli, i nejmensiho dét-
ského systému, bude obtiZzna. Holcicka
vazici ptiblizné 3 200 g méla stomie ulo-
zené na levé strané briska, pfivodnou
stomii proximalné a odvodnou (slepou)
stomii distalné. Mezi stomiemi vedla
operacni rana a byl vidét steh. Primér
obou stomii byl 18 mm, délka pfemosténi
mezi stomiemi pouze 5 mm - a tady byl
kdmen Urazu. Prestoze okoli stomii bylo
klidné, stomie bez otoku a stomicky sa-
c¢ek byl aplikovan opakované s pomoci

10 Stomaliinka
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ochrannych pomucek, vzdy velmi rychle
odpadl. Divodem bylo to, Ze pro aplikaci
pomucky bylo nutné ji znac¢né vystfih-
nout a jeSté zmensit okraj podlozky, aby
se vesla mezi stomie (nikdy neapliku-
jeme sacek na obé stomie — zvysilo by se
riziko infekce a moznost podteceni sto-
lice pod podlozku). To zpUsobilo, Ze plo-
cha podlozky, predevsim mezi stomie-
mi, byla tak mala, Ze dochazelo k pod-
teceni podlozky, nékdy i samovolnému
odlepeni sacku. Stomasestra se rozhod-
la pro péci pouze pomoci ochrannych
prostfedkd. Po ocisténi a dikladném osu-
Seni (pouzivame fén — stomie ani pokozka
nejsou drazdény otiranim, okoli dobfe
a rychle oschne a zvysi se prokrveni, coz
snizuje riziko opruzeni) aplikovala
ochranny film ConvaCare do okoli stomie
(pfi opruzeni misto ochranného filmu
pouzivala pudr Stomahesive), nanesla
Menalind pastu (pfi opruzeni ji stfidala
s adhezivni nelepivou pastou) a kryla
predem pfipravenou gazou s otvory pro
obé stomie. Holcicku zabalila zlehka do
pleny a oblékla. Po prijeti se tuto péci na-
ucila velmi rychle i maminka. Holcicka pro-
spivala a 13. den po operaci byly s matkou
propustény. Matka dostala kontakt na sto-
masestru i stomaporadnu a byla poucena
o objednavani ochrannych prostfedkd.
Gazové ctverce ji predepisuje obvodni
pediatr. Nyni o dité pecuje doma a ceka
na termin druhé operace. Zvolena péce
o stomie vyhovuje, ke komplikacim
nedoslo.

Péce o détského stomika je, krom
jinych uskali (napf. citlivost pokozky,
fidka stolice, opruzeni, vyziva, malé pre-
mosténi mezi pfivodnou a odvodnou

vvvvvv

je v neustalém pohybu, rychleji pro-
chladne a casto je pro néj vyména sacku
nepfijemnou zalezitosti. Vyména jima-
ciho systému musi byt rychld a co nej-
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méné traumatizujici. Z dlvodu nizké
hmotnosti a malé plochy bficha se také
ne vzdy dafi péce o stomii pomoci jima-
ciho systému. Naucit se o stomii pecovat
je naroc¢né pro matku i celou rodinu.
Velkym uklidnénim pro rodice je to, ze

Proximalni = blizsi zacatku
Distalni = vzdaleny zacatku

stomie u déti jsou vétsinou docasnou
zalezitosti.
Karla Petrackova,

Lucie Chlupova,
Klinika détské chirurgie FN Motol

Détska stomaporadna FN v Motole.
Stfeda 10-12 hod.
Poliklinika chirurgie 1. patro, tel.: 224 433 754.

Vazeni ¢tenéari,

prestoze ve stomickych poradnach
jsou castéji oSetfovani pacienti s kolo-
stomii a ileostomii (vyvody z oblasti tlu-
stého nebo tenkého stfeva), nezbytnou
dovednosti erudované stomasestry je
rovnéz osSetfovani urostomii (vyvody
mocové).

Koncem lonského roku jsem se zUcast-
nila ptedvanoéniho setkdni pacientd
(stomikl). Akce probéhla v ptijemné
atmosfére a koncila pratelskymi stisky
rukou a pfanim do nového roku. Zaujala
mé slova jednoho mladého muze. ,Do
nového roku si pfeji, abych mohl zit jako
normalni ¢lovék.”

Druhy den mé navstivil v poradné,
abych zjistila pficinu jeho nespokoje-
nosti. Vyslechla jsem si velmi zajimavy
piibéh.

Mlady muz (24 let) ma z ddvodu vro-
zené vady urostomii od narozeni. Do
16 let stomii oSetfoval plenou a silnou
vrstvou bunicité vaty. Obé vrstvy pak
fixoval k télu pomoci damskych kalho-
tek, do kterych mu maminka vsila igeli-

Stomallinka

tovy sacek. Kize byla ¢asto macerovana,
osetfovana pouze hefmankovou masti.

Tento muz pravidelné navstévoval prak-
tického lékare, a presto se s prvni stomic-
kou pomuckou seznamil az 8 let poté, co
jiz bylo mozné pomcku bézné predepsat
na poukaz. Se Spatné osetfovanou stomii
souvisel i zapach, ktery byl dGvodem ¢as-
tych posméchd spoluzakd, zvédavych do-
taz( uciteld a nasledného psychického
stradani tohoto muze.

Diky ¢lenstvi v klubu stomikd se seznamil
s vyrobky vsech u nas dostupnych firem
a postupné pomucky vyzkousel. Nejlépe
mu vyhovoval urostomicky jednodilny sa-
¢ek, ktery se prizpUsobil nerovnostem
v okoli stomie.

Vse bylo v pofadku az do doby, kdy zacal
aktivné sportovat. Pfi nadmérném poceni
dochazi k predéasnému odlepovani pomuic-
ky. Sportovni Uspéchy, novi pratelé a prvni
partnerka mu dodavaji sebevédomi, ale ne-
spolehlivost pomucky bere nadéji na ,,nor-
malni” zivot. Velmi mi zaleZelo na tom,
abych muzi pomohla najit cestu k plno-
hodnotnému zivotu. Rozhodla jsem se vyu-
zit prilezitost a vyzkouset vzorek nové jed-
nodilné pomucky — ESTEEM® urostomicky.

Convalec 11
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Pro snazsi odstranéni
pouZzité pomucky

a zbytku Zelatiny
pouzijte ubrousek
ConvaCare — odstra-
novac naplasti.

Po dobu osetrovani
pridrzujte na stomii
tampdn. Zabranite tak
nekontrolovanému
odtoku moci.

KGzZi v okoli stomie
dikladné omyjte
cistici pénou a vysuste.

Abychom snizili riziko
vzniku podrazdéni,
osetrime okoli stomie
ochrannym filmem
ConvaCare.

Sablonou zmérime
presnou velikost
a tvar stomie.

Z pomucky odstranime

kryci fdlii. Tato fdlie
chrani hmotu Stoma-
hesive pred vysycha-
nim. Proto ji odstrante
z pomlicky az tésné
pred pouzitim.

¢CASOPIS
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Pomoci sablony
prekreslete velikost
a tvar stomie na pod-
loZku a vystrihnéte.

Z pomdcky odstrarite
ochranny papir.

Na lepici ¢ast podloz-
ky jiz zbytecné nesa-
hejte prsty.

Zkontrolujte, zda je
okoli stomie opravdu
Cisté a suché

a pomucku nalepte.

Vypustnou trubici
nejprve prehnéte,
potom jednoduse
zazatkujte.

Po nalepeni pomucku
pritlacte po celé plose
a chvili pridrzte, aby

ke kGzi dobre pfilnula.

Ocka k pripevnéni
pasku jsou soucasti
podlozky.
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Pdsek zlepsuje
prilnavost a bezpecnost

& i pomdcky.
j

i'.l

m S jednodilnou pomUickou ESTEEM® uro-
stomicky se pacient mohl cely den bez
omezeni pohybovat, sportovat i plavat.
Pomucku ménil vzdy pfi vecerni hygiené
a pocet sacka plné odpovidal jeho po-
trebam.

m Nadmérné poceni nezpusobilo odlepeni
pomucky. Hmota Stomahesive ma schop-
nost absorbovat vlhkost, kdzi chrani
a podporuje hojeni. Nutnost vymény po-
muUcky hmota signalizuje zménou barvy
(zbéla).

m S pomickou ESTEEM® urostomicky
mohl pacient klidné spat. Zpétna chlo-

pen nedovoli ndvrat modi zpét ke sto-
mii. Proto nedochazi k podtékani po-
mucky a podrazdéni pokozky.

m Vypustny ventil dobfe tésni, protoZze si
pacient mGze vybrat sbérny noéni sa-
cek se spojkou ,,na miru”.

m PomUcka ESTEEM® urostomicky byla spo-
lehliva i pfi vyskytu komplikaci (jizvy
v okoli stomie, kyla, podrazdéna po-
kozka).

Kvalita zivota tohoto pacienta se znacné
¢ina vérit, ze bude lépe. Jeho optimismus
a spokojenost je pro mé odménou.

| Vam, mili ¢tenafi, preji Uspésné hle-
dani cest ke spokojenosti.

Nadézda Kubikova,
stomasestra,
Méstska nemocnice Ostrava

Jmenuji se Alena
Vesela, je mi 28 let,
a od letosniho Unora
pracuji jako redak-
tor-koordinator ca-
sopisu RADIM. Na-
bidku na tuto praci jsem pfijala s nadsenim
a hned jsem se rozhodla poznat Zivot sto-
mikd co nejvice. Protoze preferuji uc¢eni
v praxi pred teorii, navstivila jsem sto-
masestru Alenu Bend'dkovou ve FN Motol
a nechala si nalepit soucasné jednodilny
systém ESTEEM® i systém adhezni (samo-
lepici) technologie ESTEEM synergy™. Aby

—
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byl maj zazitek opravdovéjsi, méla jsem
oba sacky z c¢asti naplnéné vodou, ktera
se po pouziti ,,ztuzovace” urceného ileo-
stomiklm proménila béhem chvilky v ge-
lovou hmotu. Takto vybavena a se spous-
tou informaci jsem se vydala do zZivota.
Prvni véc, ktera mne prekvapila, bylo
velice rychlé pfivyknuti na onu novinku na
mém bfise. Ani jeden ze systémud mi nijak
nebranil v jakémkoliv pohybu. Zpocatku
jsem casto kontrolovala, zda sacky
opravdu drzi, ale obava byla naprosto zby-
tecnd. Kdyz jsem po tirech dnech prvni
systém odstrafovala, pocitila jsem na
vlastni kzi, ze drzi skute¢né dost, a litova-
la jsem, ze nemam odstranovac naplasti.
Tim se mé obavy naprosto rozptylily.
Systém ESTEEM synergy™ jsem si pone-
chala i na dovolenou v Jizerskych horach.

Convalec 13
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Cekala jsem, zda nastanou néjaké problé-
my, ale ani zde zadné nevznikly. Pomucka
drzela spolehlivé i ve vodé, pfi cviceni
i vSech dalSich béznych kazdodennich ¢in-
nostech. Jiz doma jsem si vyzkousela, ze
pouziti fénu po sprchovani ¢i koupani je na
dosuseni pomicky vyhodou a vzala jsem
jej s sebou. Sacek samotny se sice krasné
vymne ru¢nikem do sucha, ale misto, kde
se spojuje podlozka se sa¢kem zlstavalo
trochu vlhké. Pfitom stacilo trochu teplého
vzduchu a vse bylo v poradku.

Druhym piekvapivym zjisténim byl fakt,
Ze ackoliv jsem nosila stejné obleceni jako
dfive, nikdo si niceho nevsiml. Pokud jsem
sama na pomucku neupozornila nebo ji
neodhalila, byla daleko méné napadn4,
nez napiiklad zména Ucesu i rténky. V pfi-
padé, kdy jsem zacala o této ,problemati-
ce” hovofit, setkala jsem se zpravidla se
zajmem nebo zvédavosti. | moje dvé déti
(5 a 6 let staré) prijaly novy stav s nékolika
otazkami a bez problémd. Je zfejmé, ze

Vzhledem k ¢astym dotazim, se kterymi se
obracite na StomalLinku ConvaTec ve véci
spravného postupu pfi otevirdni a uzavirani
nového vypustného sacku ESTEEM synergy ™
InvisiClose™ uverejiiujeme spravny postup:

1/ Systém uzavirani
vypustni cdsti sacku je
sloZen ze zajistovaci kryci
klopy, vzajemné do sebe
zapadajicich uzavérd

a vypustnich prouzkad.

2/ Zajistovaci kryci klopu
pridrzujte smérem
dozadu.

14 Stomaliinka
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jsem méla situaci ve srovnani s redlnym zi-
votem stomika znacné ulehcenou. Pfesto
mé tento maly test a informace od lidi,
ktefi se v oblasti stomii pohybuji, pfesvéd-
cily, Ze omezenim neni ani tak nutnost uzi-
vani stomické pomucky, jako spiSe psychika
clovéka, kterého se tato zména dotkla.

Pfeji Vam proto hodné sily, chuti do zi-
vota a mnoho krasnych dnd.

Alena Vesela,
redaktorka casopisu

3-4/ Skladejte vypustni
cast sacku smérem k sobé.
PrelozZte vypust sacku ctyri-
krat smérem k sobé a silné
pritisknéte.

5/ Prehnéte pres prelozenou
cast kryci klopu a obé casti
k sobe pritisknéte.

6/ Pri vypousténi sacku dodr-
Zujte vyse uvedené kroky

v opacném poradi. Jestlize je
to nutné, stisknéte koncové
prouzky, ¢imz usnadnite
vypousténi. Material, ze kte-
rého jsou prouzky vyrobené,
umoznuje snadné ocisténi
pred opétovnym uzavienim
sacku.

Convalec



Ptijem potravy je jedinym zdrojem ener-
gie nezbytnym k udrZeni nebo zlepseni
zdravotniho stavu. Strava musi kryt ener-
getické a biologické naroky organismu.
Pokud je fyzicka aktivita ¢lovéka nizka,
pfizplsobujeme i pfijem energie a nao-
pak, se zvysenou fyzickou aktivitou zvysu-
jeme piijem potravy.

Slozeni konzumované stravy ma byt
plnohodnotné, s dostatkem zakladnich
zivin, bilkovin, tukd a sacharidd. Zapomi-

nat nesmime ani na spravny pfijem mine-
ralnich latek, vitamind a stopovych prvkad.

Opomijen nema byt ani pitny rezim, pro-
toZze mnozstvi moce nema klesat pod 1 az
2 litry denné. Vybér napojd je v dnesni
dobé velky, proto je vhodné vybirat takové
tekutiny, které nebudou zpuisobovat ne-
mocnému problémy. Jsou to predevsim
ovocné caje, nesycené mineralni a stolni
vody, zeleninové a ovocné $tavy, zakysané
mlécné napoje s probiotiky. Mineralni vody
je vhodné vybirat se zvysenym mnoZstvim
sodiku, protoze tato minerdlni latka od-
chazi ve zvyseném mnozstvi stolici a v or-
ganismu se ji nedostava. Je vhodné i pfiso-
lovani pripravené stravy.

Striktni dietni opatfeni nejsou nez-
bytna, strava ma byt dobie ochucenj,
lahodici oku a pestra.
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Vlivem onemocnéni dochazi k vysokym
ztratam bilkovin, které jsou propoustény
stievni sliznici. Doporucené mnozstvi bil-
koviny je 1 gram na kilogram hmotnosti.
Ztraty tekutin a vitaminl rozpustnych ve
vodé (vit. C, vit. skupiny B, kyselina listo-
va) pfi prdjmech hradime zvysenym pfij-
mem napoju, jako jsou pfirodni ovocné
stavy, mosty, dzusy, které mizeme fedit
stolni nebo mineralni vodou.

Pfi prdjmu nebo velmi fidké stolici do-
chazi i k vysokym ztratam elektrolytd -
draslik, vapnik, hofcik.

Draslik je obsazen v zeleniné, brambo-
rach, bananech, citrusovych plodech,
ananasu, rajc¢atech a je ddlezity k dosta-
te¢nému vylucovani inzulinu, pfisunu
kysliku k mozkovym bunkam a celkové
tvofi pét procent vSech mineralnich latek
v téle. Nedostatek drasliku zpUsobuje
otoky, zvyseny krevni tlak, Gnavu a ner-
vozitu. Vapnik je obsazen v mlécnych
vyrobcich, vysoké procento obsahuji sar-
dinky a mak. P¥i jeho nedostatku vznika
osteopor6za — Fidnuti kosti. Hofcik je
spolu s vapnikem a fosforem obsazen
v kostech, na jeho zvyseném vylucovani
se podili vysokd konzumace sladkosti,
sladkych jidel, alkoholu a nekontrolova-
nad konzumace mléka. V potravinach je
obsazen v zeleniné, citronech, kukufici,
obilnych kli¢cich. Pomérné vysoké mnoz-
stvi hoiciku obsahuiji fiky a jablka.

Zpusob stravovani u stomikd délime
do dvou zakladnich fazi. Prvni je po
operaci, druha v klidovém obdobi.

V pooperacnim obdobi, kdy je prove-
dena stomie v hornich partiich traviciho
traktu — ileostomie je vyziva podavana
pouze nitrozilné, aby doslo ke zklidnéni
sliznice, zmirnéni bolesti a snizeni peri-
staltiky stfeva na minimum. P¥i stomii
provedené v dolnich partiich traviciho
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traktu — kolostomie, je nemocnému poda-
vana energeticky a biologicky vyvazena
strava. Velmi brzy zac¢indme s realimentaci
kuchynsky pfipravené stravy. Cilem vyzivy
je podpofrit hojivé procesy a zabranit vy-
Zivovym karencim, proto je strava poda-
vana se zvySenym mnozstvim bilkovin,
zeleza, vapniku, vitamind skupiny B a C.
Nemocny ma jist v klidném a pfijemném
prostiedi. Podavana a pfijimana strava
musi byt vhodné technologicky zpraco-
vana do mékka, pfipravena zelenina rozva-
fena témér na kasi. Pfed tepelnou Upravou
doporucujeme zeleninu nastrouhat na hru-
bém struhadle, nekrajet na kosticky. Vy-
hybame se nadymavym druhim — lusté-
niny, kapusta, zeli, paprika, salatové
okurky, cibule, cesnek, kvétak.

Ptijem jidla délime do 5 aZ 6 menSich
davek s tim, Ze pfijimané jidlo neni ani
piilis horké, ani ledové. Vétsi ¢ast stravy
ma byt beze zbytkld a bez pfidani che-
mickych latek. Stravu mdzeme obohatit
probiotiky, Zivymi mikrobialnimi dodat-
ky stravy. Probiotika chrani zazivaci trakt,
ovliviiuji mikrobidlni stfevni rovnovahu,
snizuji krevni cholesterol, harmonizuji za-
zivani po antibiotické |é¢bé a plsobi pre-
ventivé proti infekcim. Pouzivaji se v po-
travinafském primyslu, jsou jimi zvyseny
vyZivové hodnoty potravin (jogurty, jo-
gurtova mléka, tvarohové syry). Pokud
onemocnéni nedovoli nemocnému pfi-
meéreny prijem stravy, obohacujeme ji
o energii a bilkovinu dietetickymi mo-
duly. Bilkovinnou sloZzku miZeme doplnit
o Cistou mlé¢nou bilkovinu. Pokud je nutné
u nemocného doplnit vSechny zakladni
Ziviny, vitaminy a mineralni latky, pouzi-
jeme napoje s definovanym mnozstvim
energie a zakladnich zivin. V malém ob-
jemu 200 ml je 300 kcal, tyto napoje se
prodavaji se sladkymi pfichutémi, s pridav-
kem vlakniny i bez vlakniny. Maji sladkou
chut a nemocnému se podavaji chlazené.
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Doporucené potraviny

Masa — moftské ryby plsobi protizanét-
livé, kufeci, krati kralici, teleci, sladko-
vodni ryby bez kize.

Obiloviny - sendvicové veky, pecivo,
bily chléb, piskot.

Ovoce — kompotované ovoce bez slupek,
banany, loupand strouhana jablka,
ovocné stavy a dzusy fedéné stolni vodou.

Zelenina — mlada karotka, mladé ked-
lubny, Spenat, za syrova zeleninové $tavy.

Mléko a mlécné vyrobky - jogurty
s probiotiky, jogurtovd mléka, tavené,
krajené a tvarohové syry, tvarohové krémy
a zakysana mléka s probiotiky.

V obdobi, kdy nemocny neciti zadné
potize je stravovani zcela individualni.
Vybér potravin zavisi na toleranci kaz-
dého jedince, ktery ma vytipovany potra-
viny, které snasi zcela bez potizi. Energe-
ticky a biologicky pfijem potravy musi
zabezpedit fyzickou aktivitu, a proto je
i mnozstvi poZzité stravy u kazdého jiné.
Dulezity je i pitny rezim, 2 az 2,5 | tekutin
denné je nutnosti, aby byla stolice v ka-
Sovité formé. Pfi nizkém pfijmu tekutin
muze dojit k zacpé a ucpani stomie.
Abstinence alkoholu je samoziejmosti,
malé mnozstvi cerveného vina k jidlu je
v klidovém obdobi povoleno.
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Pfiprava pokrm0 — vateni, duseni, pece-
ni, opékani nasucho, pfiprava jidel v alo-
balu a mikrovinnych troubach.
Doporucené potraviny

Masa - libova hovézi, veprova, teleci,
bild masa, ryby.

Uzeniny - libové drlbezi parky, Sunky,
dribezi vyrobky.

Zelenina - kofenova zelenina, loupana
rajcata, Spenat, mladé kedlubny, dyné,
rajcatova a karotkova stava.

Ovoce - zrala loupand jablka, broskve
a merunky zbavené slupek, ovocna pyré,
mosty, dZusy, stavy z cerstvého ovoce,
ovocné kase.

Mléko a mlécné vyrobky — jako v prvni
casti.

Bezmasa jidla — ovocné knedliky s kom-
potovanym ovocem, Zemlovky, ryzové
nakypy.

Moucniky — podavame v omezeném
mnozstvi, ne prilis sladké a tuc¢né.

Tuky — Cerstvé maslo, kvalitni oleje.

Vejce — pouzivdme na pfipravu pokrmd,
prtidavame do polévek, omacek, kasi
a krémd, vyslehanymi bilky kypfime tésta,
nakypy, pudinky a krémy.

Kofeni — pokrmy solime, pouzivame vy-
vary z cibule, ¢esneku, hub a kminu, bez
omezeni zelené naté, podle snasenlivosti
i jiné druhy koteni.

Nedoporucované potraviny

Masa - tucnd, nakladand nebo sma-
Zena masa, skvarky, slanina.

Zelenina - houby, chrest, nadymavé
druhy zelenin — kapusta, zeli, kvétak, sy-
rova paprika, lusténiny.

Ovoce - syrové ovoce se slupkami
a zrnicky, ovoce nezralé a pfilis tvrdé.

Chléb, pecivo - celozrnny chléb, celo-
zrnné pecivo, cerstvé kynuté pecivo,
kynuta tésta.

Ofechy a semena - nejsou doporu-
covany pro vysokou tu¢nost a nestravi-
telnost.
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JABLKOVE LIVANECKY

230 g hladké mouky, 0,3 | mléka,
70 g cukru krupice, 70 g mouckového
cukru na posypani, skofice, 3 celd
vejce, 80 g oleje, citronova kara, sul,
500 g jablek, na Spicku nozZe kypfriciho
prasku.

Do prosaté mouky vlijeme mléko, pfi-
dame rozslehané Zloutky s krupicovym
cukrem. Postupné pfidame Spetku soli,
nastrouhanou kiru z citronu (peclivé omy-
tého), kypfrici prasek a vSe promichame.
Z bilkd naslehame tuhy snih, ktery zlehka
pfimichdme do smési spolecné s olou-
panymi nastrouhanymi jablky. Na liva-
ne¢niku pe¢eme livane¢ky obvyklym zpa-
sobem. Jesté horké livanecky obalime
v mouckovém cukru smichanym se skofici.
4 porce: Energie — 2 650 kcal, bilkoviny —
53 g, tuky — 106 g, sacharidy - 383 g
1 porce: Energie — 662 kcal, bilkoviny —
13 g, tuky — 26 g, sacharidy — 96 g

Jaroslava Pavlickova,

nutricni terapeut,

Klinika gerontologickd a metabolicka,
FN Hradec Kradlové
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V roce 1992 mél Slezsky klub stomiku
v Ostravé pravé jeden rok. Na matefskou

dovolenou odesla sto-
masestra Eva, ktera
byla iniciatorkou zalo-
Zeni klubu. Pamatuji
si to jako dnes, kdyz
na ¢lenskou schizi pfi-
Sla nova sestticka Nad'a.
Brzy si ndas vsechny
ziskala. Zacala aktivné
spolupracovat s nasim
klubem a po fadu let
pracovala jako misto-
predseda klubu. Pficha-
zela s novymi napady,
pomahala s organizaci
rdznych akci, zejména
rekondi¢nich pobytd,
zprostifedkovavala kon-
takt s Iékari a dalSimi

odborniky. Postupem casu se stala jed-
nim z nejlepsich odbornikd na proble-

V3e nejlepsi,

‘hodné zdravi

a spokojenosti

v dalsim Zivoté

preje
Radim

matiku osSetfovani stomie a zivota se
stomii. Dovede ziskat davéru lidi citli-

vym pristupem, boha-
tymi zkusenostmi a vali
hledat feseni problé-
mu, se kterymi za ni
pacienti prichazeji. Své
zkusSenosti si vSak ne-
nechava jen pro sebe.
Aktivné se podili na
pripravé a doskolovani
stomasester v ramci
ConvaTec Academy.

V minulém roce svou
pusobnost rozsifila i do
Polska a na Slovensko.

doc. Pavel Kreml,
Slezsky klub stomikda,
Ostrava

Jsme velmi radi, Ze jsme s Nad'ou Kubikovou v mésici breznu mohli oslavit
jeji kulaté narozeniny. Pfejeme ji hodné zdravi, neutuchajici energii
a spokojenost v praci i v osobnim Zivoté. Dékujeme ji za praci,

v v/

kterou pro nds vykonala a tésime se na dalsi mila setkani.

Stomaliinka
Convalec
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Pro kazdého stomika je velmi dillezité
mit dostatek informaci. Co vi zdravy ¢lo-
vék o problémech Zivota se stomii?
Témeér nic. Informace zacina shanét az
onemocni nebo az se postiZzeni vyskytne
v jeho blizkosti.

Kdyz jsem byl pred patnacti lety ope-
rovan, nevédél jsem o stomiich vibec
nic, a tak jsem pred operaci nemél vaz-
néjsi obavy, nebot jsem netusil, co mé
ceka. Teprve po operaci, kdy se pouzi-
vala bunicina pfichycend obinadlem, mi
doslo, jak se ma zménit muj zivot. Od
rana do vecera jsem mél co délat, abych
udrzel cistotu. Pfi odchodu z nemocnice
jsem vsak dostal dvoudilné pomucky
ConvaTec, a to bylo néco jiného. Mohl
jsem zit zase normalné. Pomdicky byly
z devizového dovozu a tedy velmi ome-
zené a jen obcdas. Hledal jsem, jak vydr-
Zet se sackem a podlozkou co nejdéle.
Po oblepeni podlozky paskou na koberce
se dalo vydrZet i tfi tydny, sacek se mu-
sel vyplachovat. Navrhoval jsem rdzna
vylepseni, néco jsem prelozil ze zahranic-
nich prospektl. U nas nebyly zadné infor-
mace, nebyly stomasestry a ani Iékafi moc
nepomohli. Stejné problémy méli i dalsi
pacienti, se kterymi jsem se pozdéji kon-
taktoval. Pravé ziskavani a sifeni infor-
maci o novych pomuckach, které k nam
po roce 1990 =zacaly prichazet, bylo
hlavnim ddvodem vzniku klubl stomikd
v Ostravé i dalSich méstech.

Situace se vyrazné zménila s pticho-
dem firmy ConvaTec do nasi republiky.
Nové pomucky se staly dostupné pro
vsechny stomiky, zlepsovala se informo-
vanost. Zastupci firmy zacali navstévo-
vat schize klubG stomikd i dalsi akce.
Brzy se stali prateli a kamarady pro
vsechny stomiky z naseho klubu. Z firmy
zacaly prichdzet letdky a zpravodaje.
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V cervenci 1994 pfislo prvni ¢islo zpravo-
daje s ndzvem RADIM a obrazkem chlapce
v pruhovaném triku v zahlavi. U ko-
lébky staly ctyfi sudicky: Bety, Dana,
Jarka a Helena. VSechny jsme v nasem
klubu znali, a tak jsme méli radost z no-
vého casopisu. Prvni ¢islo bylo skromné.
Byly to jen ctyfi ¢ernobilé listy formatu
A5. Postupné se RADIM rozristal, zlep-
Sovala se graficka Uroven, zacal se tisk-
nout na kvalitnim papire, az se z néj stal
reprezentativni casopis. Podstatné je, ze
ptinasi informace nejen o novych pomc-
kach, ale i o problémech stomik, zivoté
se stomii, o praci klubd.

Informaci vSak neni nikdy dost. Mnoz-
stvi informaci naleznete také v ILCO
Zpravodaji. Nyni vychazi dvakrat roc¢né
a ma rozsah pfriblizné 50 stran. Infor-
mace je mozno hledat rovnéz na inter-
netu. Na strankach sdruzeni Ceské ILCO
www.ILCO.cz naleznete nékolik desitek
stran informaci o klubech stomikd, rady
lékafd a stomasester, informace o po-
muckach, praktické rady a zku$enosti,
zivotni pfibéhy stomikl. Zajem o tyto
stranky stale roste. Kazdy mésic je navstivi
ptes 1300 zajemcl. Pieji casopisu RADIM,
aby i v dalsich letech pfinasel aktualni
informace, které neustale potrebujeme.
ZaleZi to vsak i na nas stomicich, abychom
se podélili o své zkusenosti a napady, aby-
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chom pfichazeli s ndaméty, jak dale zlep-
Sovat informovanost vsech stomikd i ve-
fejnosti.
doc. RNDr. Pavel Kreml, CSc.,
mistopredseda Ceské ILCO

Tedy abych nejdrive upozornil, ze to po-
nékud zvlastni, nezvyklé a nebézné slovo
v ndzvu neni ani z oblasti kosmické litera-
tury ¢i ze science-fiction. Pochazi pravé
naopak z oblasti velice lidské a maze se
s nim setkat kazdy z nés. Tyka se naseho
zdravi. Souvisejici slovo je stomik, coz je
Clovék, kterého postihla vazna zdravotni
komplikace, kterou ja jsem ponékud
nevazné nazval VIP. Co je to ,Vi aj pi?”
Hned vysvétlim! V jazyce anglickém se pise
.Very importent person,” coz v Ceském
ptekladu znamena ,, Velmi ddlezita osoba!”
Ale proc jsem tak nazval néjakou nemoc?
Je to docela jednoduché, nebot tuto
nemoc s naslednou operaci absolvovali
tfeba takovi VIP, jako prezidenti, nékolik
znamych lidi z nasi kultury a fada dalsich.
Bohuzel lidi s VIP na svété, a u nas zvlast,
neustale pfibyva a rodina stomik( se rozsi-
fuje. Bohudik jsou ale vymysleny takové
postupy a pomucky, které takto postize-
nym lidem jejich udél znac¢né ulehcuji. Ale
to jsem ponékud odbocil, nebot jsem chtél
také vysvétlit, ze pti té dllezité operaci
vam pani doktofi provedou na patficném
misté do vaseho téla patti¢ny otvor — pravée
s tim zajimavym nazvem , stomie”, kterym
odchéazi nevyuzitelné produkty vaseho
zazivani. Normalni, pfirozend cesta je jiz
potom nepouzitelna. Musim také ale s po-
litovanim pfipomenout, Ze jsou i pripady,
kdy celd zélezitost dobie nekon¢i a potom
jiz nejsou platné zadné pomucky ani lé¢eni
a zakonceni byva velice smutné. Protoze
ale naftikani a pla¢ malokdy pomohou,
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divam se na tento lidsky udél ponékud
s nadhledem a z té veselejsi stranky. Napsal
jsem proto nékolik kratkych pfihod, které
jsem prozil sdm (vzdyt k té stomické rodiné
také patifim) nebo moji pratelé.

Snad nékdo muize namitat, ze se jedna
o situace az pfilis vazné, o kterych neni
vhodné Zertovat a ani psat by se nemélo
prili§ znevazujicim zplsobem, ale muj na-
zor je asi takovy. Ridit se heslem, Ze
,humoru a legrace neni nikdy dost” a je
zapotiebi tfeba i v nemocnici. A u pacien-
ta, ktefi po tézké operaci musi Zit se svoji
stomii — tam obzvlast!

Jaroslav H.,
Liberec

Na prvni pfibéh pana Jaroslava se ma-
Zete tésit jiz v pristim Cisle.

Z celkem pevného ¢i dobrého zdravi
jsem v srpnu 1987 ve véku 41 let one-
mocnél zanétem tlustého stfeva. Zanét
se projevoval pifimési krve ve stolici.
Zpocatku jsem nemoc prakticky vylécil
pitim c¢aje z mochny stfibrné dle rady
bylinkate. Po Vanocich 1987 jsem se jiz
chystal znovu do prace, ale |ékafka mé
poslala do Marianskych Lazni, abych
tam zregeneroval, nez pdjdu do zamést-
nani. Dodnes nevim co bylo pficinou, Ze
po tfech tydnech pobytu jsem opét
dostal zanét streva. Tentokrat uz mi by-
linky nepomahaly, mozna i proto, Ze mi
byly naordinovany léky proti zanétu.
Nemoc byla dost Upornd a ja casto
pobyval v nemocnicich v Praze, Hradci
Kralové i Ceskych Budéjovicich, ale vysle-
dek prakticky nebyl Zadny, a tak jsem po
roce 1990 téz spolupracoval s nékterymi
nasimi pfednimi lidovymi léciteli. | pfes
vyznamnou pomoc od téchto |é¢iteld
zlepseni zdravi nebylo trvalé, ale docasné.
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Stale jsem musel brat |éky a nepfFijemné
nahlé stolice pfetrvavaly. Proto mé muj
lékat poslal v roce 1996 do Prahy, kde
méli specidlni operaci stav vyresit, abych
nemusel brat Iéky a po uzdraveni mohl jit
do zaméstnani. Operace ale nedopadla
dobre. Jednak jsem byl znacné podvyzZiveny
(jako zdrav 181 cm, 78 kg — po operaci jen
45 kg) a téz mi byl udélan, dle zvyklosti,
docasny vyvod. To mélo za nésledek do-
slova ohrozeni mého zZivota. Mél jsem dost
velké komplikace, které pretrvavaly vice
nez rok. A tak mé na podzim 1997 ope-
rovali chirurgové v Ceskych Budéjovicich.
Tlusté stievo bylo po operaci v Praze opét
v nedobrém stavu, a tak mi primar udélal
ileostomii — tj. trvaly vyvod tenkého streva.
Stomasestra mi davala k pouzivani jed-
nodilny systém jedné z firem, kterd zde
na trhu pasobi. Dochazelo vsak k podté-
kani stolice, a tak jsem ,,Spinil” nejen po-
vleceni, ale i svoje pradlo. Nastésti mi dala
i fadu propagacnich materialG spoleénosti
ConvaTec — napf. ,Jak zlstat fit v novych
podminkach” nebo ,At jste kdekoliv, at
chcete délat cokoliv”. Na zakladé téchto
péknych brozurek jsem zavolal zdkaznic-
kou linku, kde se mi ozvala pani Bétka
Houzvickova nebo pani Dana Nekvapilova.
Ty mé okamzité nasmérovaly na dvoudilny
systém ConvaTec a upozornily mne na
moznost pouziti ptidrzného pasku. Stoma-
sestra sice nebyla moc rada, ale pomucky
mi vydala a stav se ihned zlepsil. Doma
jsem byl asi pétkrat v kontaktu se Stoma-
Linkou ConvaTec. Velice si vazim, ze pra-
covnice této linky mi vzdy daly pfesné rady,
jak a co délat. Ziskal jsem i adresu stoma-
sestry Dragicy Kfenkové z Brna, které jsem
napsal. Ta mi téz dala presné pokyny, jak
mam postupovat, co pouzivat a diky ni
jsem se i hodné zklidnil. Pani Dragice vdé-
¢im za mnoho, co svymi nezistnymi radami
pro mé udélala. Postupné jsem si zvykl na
podlozky typu Standard, Duoflex ¢i Flexible,
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u kterych jsem nakonec zakotvil. V roce
1998 jsem zacal jezdit do Tabora, kde vede
klub stomikd pani Zdena Sabatkova, kde
téZ na setkanich dostavame cenné rady od
stomasestry taborské nemocnice Renaty
Chylikové. V klubu byvaji téz pfitomni za-
stupci spole¢nosti — vyrobcl stomickych
pomucek, kosmetickych firem, véetné tex-
tilnich, dietni sestra a obcas pfijde i harmo-
nikar, takze jsou setkani vesela. Vyzkousel
jsem i dvoudilné systémy jinych spole¢nos-
ti, ale vzdy se po mésici uzivani vratil
k pomlckdm ConvaTec. S nimi se citim
bezpecné a mohu vykondavat vsechny cin-
nosti, at uz doma ¢i v praci, pfi sportu
nebo rekreacni turistice. Pfekvapilo mé, ze
se se mnou Zena kratce na to rozvedla.
Nékdo prosté nedokaze prekonat urdcity
odpor, ¢lovék s postizenim uz pro néj nema
takovou cenu, jako zdravy. Pfestoze veé-
déla, Ze dokdzu zastat vSechny prace, byt
plné sobéstacny a z mého pohledu i akéni,
tj. na néci zavolani okamzité pfijet a po-
slouzit. V tomto sméru jsem nabidl své
sluzby i stomasestte Lence Kubesové z ne-
mocnice Ceské Budéjovice. Kdyz si nékdo
nebude védét rady, rad pomohu. Lenka
toho nékolikrat vyuzila — jednalo se vétsi-
nou o pacienty v nemocnici, ktefi méli po-
dobné pocity, jako kdysi ja. Upozornim je
vzdy, Ze mohou vyuzivat nejen Sikovnou
stomasestru Lenku, StomaLinku ConvaTec,
ale i mych zkusenosti ¢i Klub stomikd Tabor
(nejdalezitéjsi je totiz psychicka pohoda).
Zavérem mohu fici, Zze diky stomickym
pomuckam spole¢nosti ConvaTec ziji Uplné
normalni Zivot bez omezeni a prekazek.
Vsem pracovnikim spoleénosti, vcetné
zdravotnické prodejny ,U Radima”, kde
jsem byl dvakrat a byli tam velice vstficni
a ochotni (pani Jaroslava Heinova i Radka
Pencova), preji zdravi, pohodu a trvalou
spokojenost.
Ctirad B.,
Ceské Budéjovice

Convalec
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V listopadu 2003 jsme ve Vasi soutézi
vyhrali [éCebny pobyt v Karlovych Varech
pro dvé osoby, tedy manzel, coby sto-
mik, ¢len klubu, a ja, manzelka, ktera
Vam pise par poznatkl z pobytu.

Bydleli jsme v lé¢ebném sanatoriu
Interhotel Svycarsky dvér. Ubytovani jsme
méli velice pékné, vybornou stravu a per-
fektni lékatskou péci i lazenské procedu-
ry. VSechno jsme méli v budové arealu,
kde se nachézelo asi 170 pokoju s tele-
vizi, radiem, telefonem, lednici a hygie-
nickym zatizenim. Lazeniské sanatorium
nabizi 12 druhd rGznych procedur, fit
centrum, kradsny bazén v aredlu. Ze slu-
Zeb kadernictvi, manikuara, pedikura, kos-
metika a taky kavarna, bar. Personal byl

Mili ctenafi,

zima je pryc a v nékterych z Vas mohou
slunecni paprsky vyvolat uz nyni vzpo-
minky na dovolenou, pfijemné lenoseni
u vody, koupani a vodni sporty. Jini by
dali prednost odpocinku, koupelim a upev-
novani zdravi v [dznich.

Diky modernim a spolehlivym pomdc-
kdm se ani se stomii nemusite vodé vy-
hybat. Nemate-li s koupanim dosud zadné
zkusSenosti a obavate se pfipadnych neu-
spéchi, je pravé ted vhodna doba vy-
zkouset si pomucky doma.

Stomaliinka

STOMIKU
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velice mily a ochotny. Strava vyborna -
vybér ze Sesti druhu jidel, svédsky stdl
k snidani — co kdo a kolik chtél.

Mame moc pékné vzpominky, pocasi
uz bylo chladnéjsi, ale na konec listo-
padu obstojné, mohli jsme chodit i na
vychazky.

Mockrat dékujeme, Ze jsme méli Stésti
a vyhrali tento krasny pobyt. Pani Kopecké
na informacni lince jsme uz také dékovali.

Jesté jednu zminku: Z vice nez 300 lazen-
skych host( nas tam bylo sedm Cechf,
jinak sami Némeci a Rusové.

Pékny a srdecny pozdrav zasilaji

manzelé Bockovi,
Budisov nad Budisovkou

m Koupani je mozné s jednodilnou i dvou-
dilnou pomuckou.

m Pfed odjezdem do lazni nebo na dovo-
lenou si pomucku nejprve nékolikrat vy-
zkousejte ve vané. Provadite-li ocistnou
koupel, nepouzivejte télova mydla a kou-
pelové pény s pfisadou olejd. Snizila by
se tak pfilnavost podloZzky.

m Se spolehlivé tésnici pomickou muzete
do koupeli v laznich, plavat v bazénu,
v mofi i v pfirodé. Nezapomente, Ze chlo-
rovana, slana a pfilis horka voda snizuje
pfilnavost cca o jeden den, méjte s se-
bou proto vZzdy dostatecné mnoZstvi
pomucek.

Convalec 23



24

m Pokud pouzivate dvoudilny systém
a podlozku mate nalepenou déle nez
3 dny, pfed koupanim ji vyménte. Vy-
varujete se tak nepfijemnych situaci
s jeji netésnosti.

Do vody nevstupujte s ,,Cerstvé” nale-
penou pomuckou. Na vyménu si udé-
lejte dostatek ¢asu a pomUcku nalepte
cca 4 hodiny pred koupanim.
Planujete-li delsi pobyt ve vodé, ob-
lepte podlozku po obvodu prouzky
vodovzdorné naplasti (Sife 2 cm). Za-
branite tak mechanickému poskozeni
podlozky a podteceni.

Uzivatelé dvoudilného systému mohou
pod plavky pouzit diskrétni minisacky.
Chcete-li, aby pomUcka nezasahovala
do trisla (u plavek bez nohavicky), pfi
pohybu se ptizpUsobila bfisni sténg,
nebyla pod plavkami vidét a mohli jste
jiméniti 2x denné, pouzijte jednodil-
nou pomucku ESTEEM®,

Pokud jste stali odbératelé systému
dvoudilného, muzete si jednodilnou
pomucku nechat pfedepsat pouze jed-
norazoveé, napf. pod plavky, na sport
apod.

Po vyplachu stfeva (irigaci) — maze se
provadét jen se souhlasem lékare! -
nalepte na stomii pouze krytku, ktera
je dostupnd v systému jednodilném
i dvoudilném.

Stomal.inka

m Jestlize nemUzete irigovat a maly typ
pomucky si netroufate pouzit, protoze
se obavate masivniho odchodu stoli-
ce, postupujte takto: sacek prelozte
v poloviné a jeho spodni okraj pfilepte
tenkym prouzkem vodovzdorné na-
plasti k okraji hornimu. Velikost sacku
bude nyni dostacujici pro odchod
malého mnozstvi stolice. Pokud by do-
Slo k ndhlému, masivnimu odchodu
stolice, staci pod plavkami protrhnout
naplast a nedojde k znecisténi pradla.
Ziskate cas, potiebny k vyhledani toa-
lety a vyméné pomucky.

Filtr na saccich a na krytkach prelepte
pred koupanim samolepkou, ktera je
soucasti kazdého baleni pomUcek. Ne-
dojde k navlhnuti filtru a ztraté schop-
nosti neutralizovat pachy.

Své oblibené plavky nejprve vyzkousej-
te, zda Vam i po operaci vyhovuji, ne-
tisni a po namoceni neni stomicka
pomdcka vidét.

Nezoufejte, pokud plavky , nesedi na
miru”. Ve zdravotnickych prodejnach
.U Radima” v Ostravé a v Praze si zeny
mohou zakoupit specialni plavky (s vy-
ztuZenou b¥isni sténou) a muzdm ve
vybéru plavek poradi stomasestry.

Hodné Uspéchd v navratu k aktivnimu

Zivotu a spoustu krasnych zazitkd

Vam preje stomasestra

Nadézda Kubikova,
Meéstska nemocnice Ostrava

Jak zmensit
sacek pri
koupani

Convalec
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Kazdy pacient musi byt fadné poucen,
jak si osetfovat kizi kolem stomie.

1. Potadné osprchujeme klzi mirnym
proudem vody (stfidat teplou
a studenou).

2. Osusime dikladné, mizeme pouzit
i fén.

3. Mydlo pouZijeme antibakterialni

Protex nebo Protex fresh.

. Ochlupeni odstranime holicim

elektrickym strojkem.

5. Zbytky na kdzi odstranime pfiprav-
kem ConvaCare® — odstranovac
naplasti.

6. Pokud mame zarudlou kdzi, pouzi-
jeme pénu Menalind® nebo borovou
vodu jako obklad.

Mili ¢tenéfi z Cech i Slovenska,

dostalo se mi té cti promlouvat k Vam
pravidelné ze stranek ¢asopisu RADIM,
ktery Vam pomaha ulehdit zivot zejména
prostfednictvim informaci o vSech no-
vinkach z oblasti Ié¢by, pomUcek a Zi-
vota stomikd v rdznych regiénech. Chceme
obohatit obsah casopisu o témata, ktera
casto byvaji ve spolecnosti tabu, a ktera

7. Na macerovanou kGzi pouzijeme
pudr zasypovy, ktery kizi vysusi.

8. Na nerovnosti pouZzijeme ochran-
nou pastu.

9. Zbytky stolice odstranime toalet-

nim papirem. Zbytky z podlozky

odstranime gazou.

Jako ochranu kidze zvolime ochranny

film.

Je také dalezité upravit stravu

a tekutiny.

10.

11.

Kdyz budete dodrzovat tyto zasady, bu-
dete mit kdzi i okoli klidné a budete se citit
dobre.

Dragica Krenkova,
stomasestra

souviseji s neoddélitelnymi soucastmi
lidské bytosti — psychickou a socialni.
Mam zkusenosti z mnohych setkani sto-
miké v Cechach i na Slovensku, kde jsou
tato témata mimoradné zadana a disku-
tovana. Témeér Ctvrtstoleti pracuji jako
psycholog a poslednich 12 let se inten-
zivné vénuji stomikdm formou indivi-
dudlniho i skupinového poradenstvi
a vzdélavani. Ridim organizaci s ndzvem
.Zdruzenia Umenie pomoci”, které se

Stomaliinka
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podafrilo certifikovat prvni oficialni poradce
z fad stomikd po celém Slovensku. Tito
poradci dnes pomdhaji na skutecné
odborné Urovni nové operovanym stomi-
kdm zvladnout a vyrovnat se s novou
situaci a s druhym startem do Zivota.
Prostfednictvim téchto stranek Vam na-
bizime moznost spolecné se zabyvat té-
maty, ktera Vas trapi a na kterd se Vam
jako psycholozka budu snazit odpové-
dét. Témata (nemusi se tykat pouze zi-
vota se stomii), kterd moje klienty nej-
Castéji trapi, jsou: zvladani narocnych
Zivotnich situaci, pozitivni zivotni pro-
gram, ptizpisobeni se zménam zpuso-

Spolecné s prolapsem a stendzou patii
parastomalni kyla k nejcastéjsim pozdnim
komplikacim stfevniho vyvodu.

Vyskyt parastomalnich kyl je v literature
uvadén u kolostomikd v rozmezi 10 az
40 % a u ileostomikl od 3 do 10 %.

Kyla vznika vsunutim ¢asti obsahu dutiny
brisni (tenké stfevo, tlusté strevo, predsté-
ra) mezi otvor ve sténé brisni a vlastni
stfevni vyvod. Dochazi tak k vyklenuti ce-
Iého okoli i se stomii nebo k vyklenuti vedle
stomie. Casto méze byt kyla spojena
s vyhiezem. Tuto komplikaci diagnostikuje
ve vétsiné pFipadd jiz sdm pacient nebo
stomasestra. Kyla vytvafi v okoli vyvodu

26 Stomal.inka
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benym starnutim, odchodem ze za-
méstnani a se zdravim, manzelské a ro-
dicovské problémy, zaopatieni nemoc-
nych v domacnosti, ztrata nejblizsich
a vyrovnani se s tim.

Napiste, prosim, na adresu redakce ca-
sopisu RADIM svoje dotazy nebo pfibéh
a oznacte dopis heslem ,,Co dal — Hanka".
Samoziejmé nemusite uvadeét svoje celé
jméno. V dalsim cisle RADIMA budeme
na vase otazky odpovidat, pokud ndm
s uvefejnénim date souhlas. Tésim se na
spolupraci s Vami!

PhDr. Hanka Surovcova, CSc. l

zvétsujici se vydut, kGiZze na jejim povrchu
pfi vydsténi atonie maze byt kiehka, tenka.
Je ohrozena vznikem dermatitidy a jinych
defektl, coz byva zdrojem dale z toho ply-
noucich obtizi. Neziidka je vyklenuti boles-
nuji se vznikem neprichodnosti stfevni.
Pfi¢inou parastomalni kyly mGze byt na
strané jedné dispozice pacienta, na strané
druhé vsak i chyba pfi konstrukci vyvodu.
Evidentné vyssi riziko vzniku této kompli-
kace je popisovano u pacientl obéznich,
podvyZivenych, s chronickym kaslem, ob-
tiznym mocenim (onemocnéni prostaty),
zacpou. Konstrukeni pficina kyly tkvi v pfilis
velkém otvoru v povazce, kudy se vlastni
vyvod protahuje, v pfilis dlouhé pfivodné

Convalec



klicce, v anatomicky Spatné zvoleném
misté stomie na sténé bfisni, jakoz i ve
Spatné fixaci stfeva k povazce. | pii do-
drzeni vSech zasad spravné konstrukce
vyvodu vsak kyla mlze vzniknout.

Prevenci vzniku parastomalni hernie je
peclivd operacni technika s vice nez
vhodnym piredoperacnim oznacenim mista
pro vyvod. Dale pak omezeni rizik jiz
v bezprostiednim pooperacnim obdobi,
kdy nitrobfisni tlak stoupa nejvice v pr-
vych pooperacnich dnech nasledkem re-
tence mocové a necinnosti stfev. V po-
zdéjsi dobé je nutna péce o konzistenci
stolice tak, aby pacient netrpél zacpou.
U muzl s obtiznym modenim je vhodné
pfechodné zajisténi odtoku moce zave-
denym mocovym katetrem.

P¥i mirném vyklenuti je zpocatku
mozno stav udrzovat spravnou volbou
stomickych pomucek, kdy se jako nejcas-
téjsi varianta jevi dvoudilny systém se
spravné zvolenou podlozkou. Prvni zku-
Senosti se systémem ESTEEM synergy™
hovofi ve prospéch této nové technolo-
gie i u téchto komplikovanych pfipadd.
Pfi dalsim zvétseni vyklenuti ptichazeji
v Uvahu dal$i podplrné prostifedky —
bfisni pasy. Tyto jsou k dispozici sériové
vyrabéné (Stomex®) nebo je lze prede-
psat a zhotovit protetikem na miru. Rizi-
kem pouzivani btisniho pasu je nespor-
né moznost zhorSeni kozniho néalezu ve
stazené oblasti a hlavné v bezprostred-
nim okoli stomie. VSechna tato feseni
vsak nejsou pfic¢innd, jen problém kyly
odsouvaji dale v casové ose.

Stendza = abnormalni zGzeni.

Jedinou spravnou pficinnou lécbou
parastomalni kyly je operacni feseni.
Z literarnich adaju vyplyva, ze 10-20 %
kyl je feSeno operacné. Dle mého nazoru
je k operaci indikovana kazdéa parasto-
malni kyla, kterd neni kontraindikovana.
Jinymi slovy: vhodna k operaci je ta kyla,
kdy pfinos pro pacienta je vyssi nez riziko,
obecné tehdy, kdy ,ma operace smysl”.
Velmi uvazlivé je tireba indikovat operacni
feSeni u pacientl s generalizaci onkolo-
gického onemocnéni, pridruzenymi zavaz-
nymi onemocnénimi obéhového a dycha-
ciho aparatu, u biologicky velmi starych
nemocnych apod.

PFi vlastni operaci je treba pevné sesit
uvolnéné misto v okoli atonie (povazku).
Nékdy je nutno pouzit polenovou sitku
ke zpevnéni stény. Moznym feSenim je
uzavieni defektu s premisténim vyvodu
na jiné misto stény bfisni. V kazdém pfi-
padé je nutno pacienta seriézné poucit
a podrobné informovat o vysokém pro-
centu recidivy (znovuobjeveni) kyly.

Problematika parastomalni hernie je
zavazna svoji cetnosti, moznymi kompli-
kacemi i tim, Ze pUsobi stomikdm vy-
razné obtize. Jedinym spravnym pfistu-
pem k feSeni této komplikace je v indi-
kovanych pfipadech operace. Erudice
chirurga, pfiprava a informovanost pa-
cienta a spravna pooperacni péce jsou
podminkami dobrého vysledku radikal-
niho chirurgického pristupu k této pro-
blematice.

MUDr. Tomas Mrazek,
Nemocnice Ostrava-Jih

|
Hernie (hernia) = kyla. Vytla¢eni nékterého z bfisnich organt z jeho ptirozeného mista v bfisni
dutiné.
Prolaps = vyhtez, vyhfeznuti, vysunuti uréitého organu nebo jeho ¢asti smérem dold nebo ven.
Stomalinka
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Cas kvapi a zane-
dlouho to bude jiz
rok, co madm moz-
nost, prostiednic-
tvim Stomalinky,
se s Vami setkavat.
Bilancovani patfi ;
spise do obdobi pfed koncem roku, kdy
se zamyslime jaky kus prace jsme odved-
li, kde se nam dafilo a co bude naopak
potieba zlepsit. Dovolte mi vsak, abych
se nyni v kratkosti ohlédla i ja za ,svym*”
rokem s Vami na nasi Stomalince.

Pfes rozpacdité zacatky, které mi jisté
odpustite, jsem se snazila co nejrychleji
zorientovat a hned na zacatku jsem si
vytycila jeden Ukol: aby StomalLinka ne-
byla jen obycejna informacni linka, ale
abyste si pokud mozno kromé uzitec-
nych informaci odnesli i néco navic.
Myslim si totiz, ze dobra rada, napad jak
néco udélat Iépe nebo snadnéji, ¢i jen pro-
sté milé slovo a ndznak pochopeni zname-
naji pro ¢lovéka mnohdy to nejcennéjsi, co
si z takového rozhovoru odnese.

Mam radost z toho, Ze posloucham
méné vzkazl ze zaznamniku a mnohem
castéji mohu mluvit s Vami osobné.

Potésilo mne jak rychle se $ifi povédomi
o Stomalince, hlavné mezi nové operova-
nymi pacienty — stomiky. To, Ze se mnohdy

dotazujete nejen svych lékafd a zdravot-
nich sestficek, ale také nas, prostiednic-
tvim StomalLinky, svéd¢i o velké dlvére
kterou ndm timto prokazujete.

Na Stomalince se setkavam se spous-
tou Vasich zivotnich ptibéhd plnych bo-
lestnych zku$enosti a tézkych osuddu.
Tési mé, Ze pribyva téch, ktefi se rozhodli,
navzdory vsem tézkostem, nevzdat se
toho co méli radi a toho, jak zili pred
operaci. Vérte, ze my vsichni z ConvaTecu
takovymto lidem fandime a snazime se
jim v jejich snaZeni co nejvice pomoci.

Rada bych Vam viem vzkazala, abyste
se nebali stat si za svym, at uz Vam okoli
tvrdi cokoliv. Jen Vy mate pravo zaridit si
svdj vlastni Zivot tak, abyste ho prozili
naplno a abyste byli stastni.

Pteji Vam krasné slunecné léto a tésim
se na dalsi setkavani s Vami.

Zlata Kopecka,
Stomalinka ConvaTec

Stomalinka
[/

800 122 111

pro volajiciho zdarma

Convalec

Jak napsala v predminulém cisle Casopisu
RADIM stomasestra Nadézda Kubikova:
.Spoleénym cilem zdravotnikd je zajisténi
kvalitni péce pro stomiky a zajisténi jejich
kvalitniho zivota.” Tento cil vsak nelze
realizovat bez dostatecné informovanosti

28 Stomal.inka

zdravotnickych pracovnikd, ktefi se s ose-
tfovanim stomii setkavaji. Pomocnikem
v tomto celozivotnim vzdélavani se stal
systém ConvaTec Academy, ktery umoz-

nuje zdravotnim
‘VI

sestram zvysSovat
svoji odbornost

Convalec
ACADEMY

a profesionalitu.
Jedna se o pro-
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gram vysoké kvality, ktery ma zastitu
Koloproktologické sekce Ceské chirurgické
spolec¢nosti J. E. Purkyné, je zafazen do
akci garantovanych CAS s ptidélenim kre-
ditnich bodu registra¢ni komisi, a v nepo-
sledni fadé je garanci také spoluprace s FN
Motol, FNsP Ostrava-Poruba a NCO NZO
Brno. Medidlnim partnerem projektu je ca-
sopis SESTRA.

Vzhledem k velkému zajmu sester o toto
vzdélavani byla v letoSnim roce uskutec-
néna ConvaTec Academy jiz osmkrat.

Napfiklad ve FN Motol zahajil doc.
MUDr. Jifi Hoch, CSc., ConvaTec Academy |.,
se zameérenim na komplexni péci o nemoc-
ného se stomi.

Ucastnici méli moznost zrekapitulovat
vyvoj od , Janosikovych pasi”, které byly
jedinou pomuckou zhruba pted 15 lety,
aZz po soucasnou dobu, kdy je diky mo-
dernim pomuickdam mozné zaclenéni sto-
mikd zpét do bézného zivota. Zdiraz-
néna zde vsak byla potfeba naucit lidi
s pomUckami zachazet, aby byla vyuzita
jejich kvalita a potencial.

DalSim ptednasejicim byl as. MUDr.
Zbynék Jech s pohledem na chirurgicko-
-lékatské hledisko pfres historii, druhy sto-
mii, jejich umisténi a konstrukce, az po
komplikace.

Asistent MUDr. Z. Jech a Bc. A. Bend'dkova

Stomaliinka

Zavérem hovotila Bc. Alena Bend'akova,
ktera svoji pozornost vénovala oSetfova-
telské péci o ¢lovéka se stomii. Ta zacina
jiz pted operaci, kdy je potieba clovéka
na vykon pripravit po psychické i télesné
strance, a pokracuje po operaci poskyt-
nutim urcitého zazemi, vybérem vhod-
nych stomickych pomucek a ndvodem na
jejich spravné pouzivani.

ConvaTec Academy FNsP Ostrava

Nedilnou soucasti celého programu je
vzdy také vymeéna zkuSenosti stomasester
z jednotlivych pracovist i diskuse o oset-
fovatelskych postupech. Diky Gcasti mnoha
sester z mensich nemocnic se dostavaji
informace a kvalitni péce i mimo velka
centra.

Alena Vesel3,
redaktorka casopisu

V lonském roce ndm bylo umoznéno
zucastnit se skoleni pro sestry, které pra-
cuji se stomiemi. Akci pofadala firma
ConvaTec, ktera ma nejdelsi tradici a nej-
vétsi zkuSenosti se vzdélavanim sester
v oblasti o$etfovani stomii. Skoleni s na-
zvem ConvaTec Academy |. absolvovaly

Convalec 29



vSechny sestry, které pracuji na septic-
kém chirurgickém oddéleni. Pfedndsela
nam stomicka sestra s dlouholetou praxi
Nadézda Kubikova a MUDr. Petr Vavra.
Pokud mohu mluvit za vSechny sestry
z naseho oddéleni, prinesla nam tato
akce osvéZeni znalosti a ziskani novych
zkuSenosti v praci o nemocné se sto-
miemi.

Na ConvaTec Akademy I. navazoval spe-
cializovany kurz ConvaTec Akademy II.,
ktery jsme absolvovaly u? jen dvé. Sko-
leni bylo vice zaméfeno na samostatnou

praci stomické sestry. Kurz byl rozlozen
do péti cykll, v kazdém cyklu s jinym
odbornym zaméienim. Akce jsme ukon-
Cily s uspéchem a ziskanim odborného
certifikatu. Pro dalsi spolupraci se sto-
miky v nasi nemocnici byla akce opravdu
pfinosem.

Eva Golikova,

Hana Musiolova,
chirurgické oddéleni Nemocnice TFinec

V sobotu dne 3. 4. 2004 bylo ve vydejnach
U Radima” v Ostravé i v Praze rusno.

Probéhla zde velikono¢ni akce urcenad
stomickym pacientdm ,Den otevrie-
nych dvefi”.

Velmi mile nas prekvapil zajem ze strany
pacientd, ale i G¢ast stomasester. Pfedsta-
vili jsme nové vyrobky firmy ConvaTec —
ESTEEM® urostomicky a ESTEEM synergy ™
InvisiClose™. Kazdy navstévnik si odnesl
kromé informaci a rad také velikono¢-
niho cokoladového zajicka a nadéji na
vyhru v losovani o pékné ceny.

Jiz se téSime na dalsi setkani, které
probéhne v |1été ve spojeni s oslavou 10.
vyroci otevieni vydejen.

Krasné léto Vam za cely kolektiv vyde-
jen ,,U Radima” preji

Zuzana Matéjova a Jarka Heinova

V minulém cisle ¢asopisu RADIM jste méli
moznost poznat z trochu jiné stranky
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kolektiv pracovnikl Zdravotnickych potieb
.U Radima” v Praze. Nyni se Vam predsta-
vuji lidé, se kterymi se mizete setkavat ve
vydejné v Ostravé:

Alenka Palatova - je
vdana, ma 14letého
syna Kamila a 12le-
tého Honzika. Ve fimé
pracuje 9 let. Je ma-
jitelkou nddherné cha-
lupy na cesko-polském
pomezi. Ve volném
case chodi do pfirody
a zbytek casu vénuje
zvelebovani chalupy.

Radka Serafinova -
ve firmé pracuje 9
let. Je vdana, ma
dva dospélé syny —
Filipa a Michala.
Rada sportuje a cCte.
Tato jemna blon-
dynka se bravurné

ohani motorovou i
pilou pfti uklidu . -
svého lesa. '

Convalec



1/2004

Marcela Liberdova
- ve firmé pracuje
8 let. Je vdana, ma
14letého syna Alese.
Nedilnou soudasti jeji
domacnosti je i pud-
lik Riki, kolem které-
ho se toci cely svét. Ve
volném case poslou-
chd hudbu a péstuje
kyti¢ky vsech druhg.

Zuzana Matéjova -
ve firmé pracuje 9 let.
Je vdana, ma 10le-
tého syna Jakuba. Ve
volném case se vé-
nuje studiu, pfipravuje
se na Cervnové statni-
ce. Rada lyzuje, hraje
squash a jezdi na vy-
lety.

Firma ConvaTec vyznamnou mérou pod-
poruje praci klubd stomikl. S rostouci
aktivitou klubd vsak tato podpora pfe-
stava stacit. Proto se musi kluby ucit
podavat granty a Zadat o finance dalsi
sponzory.

| v tom nabidla firma ConvaTec pomoc.
15. bfezna usporadala v Praze seminafr
na téma: , Postup pti ptipravé projektd”.
Lektorkou byla PhDr. Surovcova z Bratislavy,
kterda ma bohaté zkusenosti z tréninku
manazerld i dobrou znalost problematiky
stomikd. Seminafe se zGcastnili zastupci
14 klubU z celé republiky.

Nejprve se lektorka zabyvala moz-
nostmi ziskavani finan¢nich prostiedkd,
vytvafenim projektl, prezentaci organi-
zace, efektivnim chovanim a argumen-
taci pfi jednani s moznymi sponzory.
Nejzajimavéjsi byly demonstracni ukazky
navstévy sponzord. Jeden Gcastnik pred-
stavoval sponzora (za firmu ConvaTec to
byla Katefina Krej¢ifova) a dvojice pfed-
vedla pribéh navstévy. Ostatni Gcéastnici
pak hodnotili — co bylo dobré, jaké byly
chyby. Lektorka pak fekla svij nazora na-
vod na zlepseni. Vybrané skupiny , hercG”

Stomaliinka

se svych ukold zhostily vesmés velice dob-
fe, coz znamena, ze cild skoleni bylo dosa-
Zeno. Byla to i legrace a velmi milé zpes-
treni prednasky. Skoda jen, Ze jiz zbyvalo
velmi malo casu, protoze mimoprazsti
Ucastnici spéchali na vlak. Vsichni obdrzeli
hezky zpracovany pracovni material. Dalsi
informace a fotografie z akce naleznete na
adrese www.ILCO.cz.

Podobné seminafe jsou velmi uzitecné,
nebot si tcastnici mohou vyménovat zku-
Senosti a ziskavat nové podnéty pro praci.
Firma ConvaTec pfislibila, ze bude v se-
minafich pokracovat.

doc. RNDr. Pavel Kreml, CSc.,
mistopredseda Ceské ILCO W
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Tato rubrika je inspiraci pro relaxaci
i aktivni odpocinek. Bude tvofena hlavné
z ptispévkd a namétd, které nam poslete.
Mohou to byt planované akce, popis turis-
tické trasy, hezkd mista v ¢eské republice
a dalsi. Také bude tento prostor vyuzit pro
ukazky rucni tvorby, treba takové, jaké
byly zvetejnény v minulém disle. V nepo-
sledni fadé se zde muzete podélit také
o zlepSovaky, které Vam zpfijemnuji ¢i uleh-
Cuji zivot. Proto nevahejte, fotte, piste
a vzajemné se inspirujte!

JiZ je tady zase jaro a s nim spousty rado-
vanek, a to nejen pro déti. S nasim klubem
stomikd se schazime pravidelné 4x do roka,
a toivobdobi pfed Velikonocemi. Tato
schiizka je vSestranna. Pacienty informu-
jeme o vsech stomickych novinkach, které
pfichazeji na trh. Probereme stav financniho
konta, naplanujeme jednodenni rekondice,
dalsi spolecna setkani s vyletem do okoli,
eventualni navstévu v nékterych podnicich
v nasem kraji. Pro pobaveni si spole¢né pfi-
pravujeme vlastnorucni vytvor, ktery byva
motivovan k tradicim. Stomici se zabavi
a pro své blizké si odnesou darek, treba
jako pozdrav jara. Schizky jsou v ptijem-
ném, hudbou podbarveném prostiedi
Klubu déichodct v Ceské Lipé. Je zde
spousty legrace, protoze vytvarnych praci
se zucastnuji i muzi, a je s podivem, jak Si-
kovné si pocinaji treba s jehlou a niti.

Radovat a smat se miZzeme v kazdém
véku, i kdyZz nékdy mame problémi az
nad hlavu. Zivot za to stoji!

To Vam vzkazuje stomasestra

Blanka Obzerova
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Klub stomik( v Ceské Lipé oslavi letos
v Cervnu své 10. vyroci od zaloZeni. Oslava
probéhne formou spolecného setkani
v Klubu ddchodc@ v Ceské Lipé.

O pribéhu Vas budu informovat v pod-
zimnim vyddni ¢asopisu RADIM.

Vazeni pratelé, radi bychom Vas infor-
movali, Ze v fijnu lonského roku vznikl Klub
stomikl v Karlovych Varech, po Chebu jako
druhy v Karlovarském kraji. Jsme radi, zZe
v oblasti, kde je 100 nasich ob¢ani po-
stizeno timto onemocnénim, vzniklo ko-
ne¢né sdruzeni, kde se mizZeme vsichni
pravidelné setkavat, vzajemné si pomahat,
zvat na nase setkani stomasestry, lékare,
zastupce firem, které distribuuji stomické
pomucky a do budoucna se té&sit ze spo-
le¢né stravenych vyletd a rekondi¢nich
pobytl. Kazdy, kdo by mél zajem stat se
¢lenem naseho nového Klubu stomikd
a rozsirit tak tim nasi ¢lenskou zakladnu,
je co nejsrdecnéji vitan!

Jan Potuzak, predseda klubu
Jaroslava Cmerkova, tajemnik klubu
Klub stomikd Karlovy Vary

Boc¢ni 2, K. Vary-Bohatice

Mob.: 607 632 911, tel.: 353 232 074

Jak chodime a nékdy i béhdme po kraji?

V nasem klubu nés sice chodi malo, ale
o to vydatnéji. Tak jsme se sesli i 20. Unora
2003 na lyzich v Novém Mésté. Uz ve
vlaku z Brna jsme se radovali ze snéhu
a nase radost se zvysila, kdyz jsme vy-
stoupili v cilové stanici a uvitalo nas
krasné slunecné pocasi. Trasa k Pegasu,
Medlovu, Trem studnim a Vlachovicim
byla nenadrocna. Obéd ve Trech Studnich
nas posilil a my bézeli dal k hotelu Ski
a zpét do Nového Mésta na vlak.
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Na lyZich v Novém Mésté

004

Lonskou dobrou zkusenost jsme si letos
zopakovali, kdy? jsme béZeli ze Zd'aru nad
Sdzavou do Nového Veseli zpét. V Novém
Veseli jsme se rozhlizeli, zda neuvidime
expremiéra pana Milose Zemana, ktery
tam travi zaslouzily odpocinek, ale neméli
jsme sStésti, takze jsme mu nemohli podé-
kovat za financ¢ni dar pro nas klub.

Turistujeme vzdy ve stfedu, dvakrat do
mésice. VSichni se tésime na setkani, na
vzajemné informace, rady a zkuSenosti.
Drzime si palce. Kazdy mame néjaky na-
pad, jak rozsifit svou i klubovou aktivitu
a navrhy realizujeme.

Cestovani — prukaz stomika

Sdruzeni Ceské ILCO nechalo pro své
¢leny vytisknout ,,Prakaz stomika”. PrG-
kaz je ve tvaru ctyidilné skladacky. Obsa-
huje osobni Udaje, typ stomie, informace
o pomuckach, diagnézu, uzivané léky
a jiné choroby, potvrzeni |ékafe, stoma-
sestry a klubu. Dale jsou obsazeny infor-
mace o postiZzeni a potfebach stomika
v ¢esting, némciné a anglictiné.

Prikaz pouzijete v situacich, kdy Vam
muze byt neptijemné hovofit o postize-
ni, na Uradech, pfi navstévach lékare, pfi
lazenskych a rekreacnich pobytech nebo
pfi cestach do zahranidi.

Dragica Kienkova,
stomasestra
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Bylo o ni psdno v ¢. 2/2002 pani sto-
masestrou Hanou Skrabankovou. Pravdi-
vost obsahu ¢lanku jsem mél moznost
ovéfit na setkani stomikd konaném za-
c¢atkem zafi 2003 v Brandyse nad Orlici.
Ac jsem dvoji stomik (kolo a uro) jiz ¢tvrty
rok a bydlim na severu Havlickobrodska,
meél jsem to Stésti, Ze jsem se ve svém
regionu za celou dobu mého stomic-
kého stavu zucastnil prvniho setkani sto-
mikG v Havli¢kové Brodé dne 3. 6. 2003,
na které mne pozvala pani Mgr. Janeta
Rumlova. Uspéch pani Skrabankové
(a spokojenost ucastnikl) spociva v jeji
obétavosti, prehledu a zodpovédnosti za
kvalitni, bezproblémovy pribéh deviti-
denniho setkani. Vse ,klapalo” jako
hodinky: od pftijeti a ubytovani v hotelu
Jificka, pres stravovani, zajezdy do ZOO
DvUr Kralové, maxiakvaria v Hradci Kralové,
Kuneétickou horu (bohuzel filmafri , zau-
radovali” a do objektu nas nepustili,

pfes navstévu Bouzova a Javoficskych
jeskyni, s ndkupem Sirokého sortimentu
olomouckych syreckl v Litovli, ptes do-
poledni procedury v sousednich laznich,
az po vecer pii hudbé lidovych hudeb-
nikd z okoli a kone¢né po rozlouceni
7. zari 2003.

Bylo v pribéhu setkdni mozné Gcelné
vzajemné poznani stomikl a pfedani si
zkusenosti ze svého Zivota.

Potéseni prinesla také navstéva vedeni
klubu, ale také pani Mgr. J. Rumlové -
oblastni zastupkyné ConvaTecu, které
timto dékuji za poskytnuti kontaktu na
pani Skrobankovou.

Svilj dojem z pobytu jsem ji vyjad¥il slovy:
»Dékuji Vam! Jsem jak v Jitikové vidéni.”
Lidé — stomici to potrebuji stejné jako per-
fektni vyrobky firmy ConvaTec, které trvale
vyuzivam.

S podékovanim jsem v Ucté viem

pan M. M.,
prvoucastnik setkéni

V minulém kole jste soutézili o ceny ve
dvou otazkach.

Spravné odpovédi znély:
1) Casopis RADIM vychazi v Ceské
republice 10 let

2) Zdravotnické potieby ,,U Radima”

jsou v Praze a Ostravé otevieny 10 let
(Vzhledem k tomu, Ze prodejny byly
otevreny na prelomu roku, spravna
odpovéd je i 9 let.)

Vsechny odpovédi byly slosovany
a vyhercim putuji cestovni tasky
a praktické fény znacky CLATRONIC.

34 Stomal.inka
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K prvni soutézi letosniho roku, do které
se mlzete zapojit, nas inspiroval slogan
.Neslevit ze Zivota”. Pokud patfite k li-
dem, pro které toto heslo neni pouhou
teorii, napiste nam Vase pfibéhy a Zivotni

to, prosime, nezapomente, protoze jinak
nebude mozné Vas do slosovani v ramci
soutéze zaradit.

Soucasné Vas prosime o souhlas ke zve-
fejnéni Vaseho jména v pfipadé vyhry,
a také o moznost zvefejnéni ptibéhu. Vé-
fime, Ze Vase cesta bude nemalym po-
vzbuzenim pro stomiky, ktefi jsou nyni na
zacatku a kladou si otazku: ,,Co bude dal?”

situace na toto téma. Neocekdvame zadné
.heroické” vykony, ale zdanlivé ,obycejné”
prispévky lidi, ktefi se nevzdali. Budeme
radi, kdyZ tuto soutéz pojmete jako vy-
zvu a podafi se Vam tfeba zaslat i fotogra-
fii z néjaké osobni aktivity.

Ze zaslanych ptibéhd ocenime pét vy-
losovanych knihou National Geographic
nebo poukazkou do vydejny ,U Radima”
v hodnoté 1 000 K¢. Svoje pfispévky za-
silejte s kompletné vyplnénym soutéz- )

TRy ,

nim kupénem do 30. 9. 2004 (modra Py =
¢ast s nadpisem ,Neslevit ze Zivota”). Na s ]

iy
—~—
-

000 0,

7 ¥
9%, &
0 ke

SOUTEZNI KUPON ,,NESLEVIT ZE ZIVOTA"”

Adresa:
Telefon:
Jméno: Datum narozeni: PsC:
Pfijmeni: Datum operace:

V pripadé vyhry , Neslevit ze Zivota” Zadam o zaslani:

knihy National Geographic poukazky na 1 000 K¢ do vydejny ,,U Radima”

Souhlasim s uverejnénim zaslaného prispévku a fotografii v casopise Radim. ANO NE
Souhlasim se zafazenim do Seznamu zakaznikd. ANO NE
Datum Podpis

*) Zatazeni do Seznamu zakaznikl pro Vas znamena pravidelné zasilani ¢asopisu stomiki — RADIM, diskrétné
a zdarma na Vasi adresu, a pravidelné informovani Gstné nebo pisemné o tom, jak spravné pouzivat vyrobky
a pomoc ConvaTec stomikdm, a to i za smluvni spoluprace tfetich stran. Souc¢asné vyjadiujete i souhlas s predanim
vami zaslanych Gdaju tieti osobé, a zejména zdravotnickému personalu nebo firmou ConvaTec povéfenému smluv-
nimu partnerovi k poskytnuti dil¢i sluzby. Udaje v Seznamu zakaznikG budou vedeny a spravovany v souladu se
zakonem ¢. 101/2000 Sh. v platném znéni do Vaseho odvolani. Ze seznamu zédkaznikd budou okamzité vyfazeny na
zakladé Vasi pisemné zadosti zaslané na adresu: BMS spol. s r. 0., divize ConvaTec, Olivova 4/2096, 110 00 Praha 1.



A co druha soutéz?
Zaslete do redakce RADIMA odpovédi
na nasledujici soutézni otazky:

1. Jak si predstavujete idealni stomickou MATIONA]
pomiicku? GEOGRPHIC

2. Ktera dostupna pomiucka se té Vasi sl 4
Lidealni” nejvice podoba? 1

GEOGRAPHIC

Pét vylosovanych Gcéastnikd této sou-
téze obdrzi predplatné casopisu National
Geographic. Vase odpovédi mohou byt
zaroven inspiraci pro vSechny, ktefi se
osetfovanim stomii jakkoliv zabyvaji.
| zde je bezpodminecné nutné pro zara- ;

zeni do slosovani vyplnit a zaslat s odpo- r

védi i soutézni kupdén do 30. 9. 2004. i
7 v 7 . 7 e _ u tnl-

(zelene’al c¢ast s nadpisem ,ldealni po promnti

mucka”). T

Zucastnite-li se obou soutézi, vyplihte
a zaslete soutézni kupén z obou stran.
Budete zafazeni do slosovani a mizete
vyhrat dvakrat!!!

SOUTEZNIi KUPON ,,IDEALNi POMUCKA"

Adresa:
Telefon:
Jméno: Datum narozeni: PSC:
Pfijmeni: Datum operace:
Souhlasim s uverejnénim zaslaného prispévku a fotografii v ¢asopise RADIM. ANO NE
Souhlasim se zafazenim do Seznamu zakaznikd. ANO NE
Datum Podpis

*) Zatazeni do Seznamu zakaznik( pro Vas znamenda pravidelné zasilani ¢asopisu stomikl — RADIM, diskrétné
a zdarma na Vasi adresu, a pravidelné informovani Gstné nebo pisemné o tom, jak spravné pouzivat vyrobky
a pomoc ConvaTec stomikim, a to i za smluvni spoluprace tfetich stran. Souc¢asné vyjadfujete i souhlas s pfedadnim
vami zaslanych Gdaju tfeti osobé, a zejména zdravotnickému persondlu nebo firmou ConvaTec povéfenému smluv-
nimu partnerovi k poskytnuti dil¢i sluzby. Udaje v Seznamu zakazniké budou vedeny a spravovany v souladu se
zdkonem ¢. 101/2000 Sb. v platném znéni do Vaseho odvolani. Ze seznamu zékaznikd budou okamZité vyfazeny na
zakladé Vasi pisemné zadosti zaslané na adresu: BMS spol. s r. 0., divize ConvaTec, Olivova 4/2096, 110 00 Praha 1.
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Pro Vas, ktefi jste neslevili a naopak
mate chut ve svém zivoté jesté néco
zlepsit, by mohl byt inspiraci tyden
v horach s programem New Start.
Tento ,o0zdravny” pobyt, ktery pod do-
zorem l|ékafe organizuje spolec¢nost
Prameny Zdravi probihd v pratelském
duchu a inspirujici atmosfére pro zménu
snad kazdé oblasti Zivota.

Vase rano zacne nestandardnim bu-
di¢ckem v podobé zastupu organizatori
postupujicich chodbou a zpivajicich pisné
v doprovodu kytary. Jiz zde se Vam na-
bizi dvé varianty vybéru. MlzZete zav¥it
vSechny dvefe a ptispat si nebo si s nimi
zazpivat a sejit na ranni protaZzeni. Po

200 4

snidani zacinaji prednasky, které jsou
naprosto dobrovolné, ale vétsinou tak
zajimavé, Ze se jich absolventi pobytu
radi zucdastni. Témata jsou rlzna - od
principl zdravé Zivotospravy, pfes ne-
moci zivotniho stylu, pfirodni lécebné
prostfedky, dusevni zdravi, myty a omyly
ve vyzivé, po ukazky jak se pece doméaci
celozrnny chléb a jak se mame spravné
pohybovat. Dalsi dobrovolnou aktivitou
je zdravotni a rekondicni cviceni, Gcast
na masazich a koupeli ve vifivé vané.
Sama jsem veskeré aktivity absolvovala
bez sebemensich problémd s nalepenym
sackem ESTEEM synergy™. Snad jedinou
nevyhodou by mohla byt radikalni zména
jidelnicku. Pobyt neni pripraven pfimo pro
stomiky a soucasti programu je i vegetari-
anska strava, ktera obsahuje celozrnné
potraviny, lusténiny a dostatek vlakniny.
V pripadé potieby jsou vsak kuchafi po
domluvé s organizatory pobytu ochotni
jidlo upravit.

Pokud Vas moznost tohoto pobytu
zaujala, zavolejte ndm na Stomalinku
ConvaTec. Zde obdrzite dalsi informace.

Alena Vesel3,
redaktorka casopisu

(

StomalLinka

L/

Convalec

800 122 111

pro volajiciho zdarma
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Mate nejaky problém?

Hotrebujete spol'ahlivé vyrobky a kvalitné sluzby?
Eotrebujete radu ohl'adne sortimentu dodavanych pomocok?
Eiete, ako spravne pouzivat vyrobky?
Hotrebujete poradit s limitmi spotreby stomickych pomo6cok?

Eiete, kde sa daju pomocky ziskat?

Zavolajte na StomalLinku ConvaTec

Stomal.inka
P Convalec

0800 122 111

pre volajuceho zdarma

Zakaznici z Banskej Bystrice a KoSic
mé&zu vyuzit sluzieb zdravotnickych vydajni
STOMIA-ZPs. r. 0.,
kde najdu kompletny sortiment
pomdcok firmy ConvaTec.

Zdravotnicke potreby STOMIA-ZP s.r. 0.

Skuteckého 19 Stani¢né nam. 1
(budova Okresného Uradu) 040 01 Kosice
974 01 Banska Bystrica tel.: 055/625 22 88
tel.: 048 /414 42 51 O
Otvorené: delok=piatok
pondelok—piatok 8°-16° hod. posrloj 300 ﬁcl)a:j_o

12%°-12%* hod.
obednajsia prestavka
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SLOVO UVODOM
Véazeni Citatelia, mili priatelia,

uz na prvy pohfad ste zistili, Ze terajsie
vydanie Casopisu RADIM sa lisi od tych
predchddzajucich novou vizdZou. Zaiste si
kladiete otazku, preco?

Pre tuto novu formu casopisu sme sa rozhodli, aby sme
zacali nové desatrocie ndsho-vasho casopisu. Ano, je to tak.
RADIM sa dozil 10 rokov — vyrdstol, zmocnel, stal sa rozumnejsi
a obsahovo bohats.

Chceli by sme, aby aj v druhej desiatke rokov plnil hlavné
poslanie — prinasat vam informdcie, rady, oboznamovat vas
s novinkami, ktoré vdm prinasa firma ConvaTec. Prostrednic-
tvom casopisu RADIM sa vzdy dozviete o vsetkom novom,
modernom a pokrokovom, ¢o pre vas firma ConvaTec pripravu-
je. Nie su to len najmodernejSie stomické pomécky, ktoré nasa
firma vyvija a uvadza na trh, ale su to aj kvalitné sluzby.

Najmda nasimi sluzbami — zasielanie pomdcok bezplatne
domov, rady skusenych lekdrov a stomasestier, prezentdcie
najmodernejsich pomdbcok nasimi reprezentantmi, poraden-
skou sluzbou na Stomalinke — chceme dosiahnut, aby ste
ConvaTec videli ako Vasho spol'ahlivého partnera, na ktorého
sa méZete vZdy obratit a ktory vas nikdy nesklame.

Na zdver by som vam vsetkym chcel popriat prijemné prezitie
letného dovolenkového obdobia a tesim sa na stretnutie
s vami, nasimi citatelmi.

Ing. Ivan Vanco,
riaditel divizie STOMIA marketing

LOJi¥e
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SKUSAJTE NOVINKY

Méam kolostémiu osem rokov. Za toto
obdobie som vyskusala viac druhov po-
moécok, vacsinou jednodielny systém.

Na schodze ILCO klubu v Trnave ndm
bol panom Petrom Snohom, zastupcom
firmy ConvaTec, predvedeny novy vyro-
bok ich firmy: vreckd systému ESTEEM®.
Predvedena pomoécka ma zaujala. Pou-
Zzivam ju od septembra 2003.

V ¢om vidim jej prednosti:

m vrecko vd'aka materialu, z ktorého je
zhotovené, je menej Sustivé a tym
i intimnejsie

E novy tvar je vyhodou najma pre stomi-
kov, ktori maju stémiu vyvedenu v dol-
nej Casti brucha

m vyber z troch vel'kosti vrecka

m regulacia filtra podl'a potreby

m vel'kost a tvar flexibilnej podlozky
vzhladom na tvar stomie

Prvé dni mi robilo problém spravne na-
sadenie vrecka. Postupne som vsak zis-
kavala zrucnost.

Odporucila by som napisat navod na
pouzitie filtra v slovenskom jazyku, co by
pomohlo hlavne stomikom v starSom veku.

S novou pomoéckou som spokojna.
Doporucujem stomikom vrecka systému
ESTEEM® vyskusat a sami na sebe zistia
vyhody tejto novej pomocky.

M. Lancaricova,
Voderady
[ |

LIECBA RAN V PRAXI

Medzi najmodernejsie spdsoby lokalnej
liecby chronickych ran, ktoré vyuzivaju
princip udrzania vlhkého prostredia rany
su tzv. hydrokoloidné obvazy. GRANUFLEX®
je jeden z najdolezitejsich predstavitel'ov
hydrokoloidnych obvazov. Mechanizmus
ucinku tychto pripravkov mozno zhrnut
do nasledovnych bodov:

m udrziavaju vlhkost rany

® brania pristupu O,

m chrania ranu pred tekutinami, bakté-
riami

m chrania ranu pred kontaminaciou
a infekciou, kyslé pH pod krytim za-
branuje rastu baktérii

m absorbuju ranovy sekrét

= zmiernuju bolest — nakol'ko vo vihkom
prostredi nervové zakoncenia nevysy-
chaju

m tepelne izoluju

Stomal.inka

Co sa tyka aplikacie, je potrebné dbat na
dostatocnu vel'kost obvazu, ktory ma cez
okraj rany precnievat o 1-2 cm. Podla
potreby je mozné krytie pristrihnut a pri-
sposobit tak vel'kosti a tvaru rany. Rana
sa pred aplikaciou dokladne vyplachne
fyziologickym roztokom, okolie rany
musi byt odmastené a suché. Pokial je
rana hlbsia ako 5 mm je nutné pouzit
GRANUFLEX® pastu a ranu nou vyplnit do
2/3 hlbky a nasledne prekryt krytim
GRANUFLEX®. Spociatku pri vyssej sekré-
cii by mala byt vymena krytia za 1-2 dni,
neskor aj 1x do tyzdna, najneskdér vsak,
ak sa na povrchu krytia vytvori ,,pluzgier”
siahajuci k jeho okrajom. Zvysny gél na
spodine rany je nutné odstranit fyziologic-
kym roztokom aj mechanickym cistenim.
Frekvencia vymeny krytia je individudlna
a zalezi na mnozstve vznikajuceho exsuda-
tu. Priemerny interval medzi vymenami je
cca 3,5 dna. Pripravok je nepriepustny
pre vodu, pacient s nim moze vykona-

Convalec
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vat beznu hygienu.
GRANUFLEX® pred-
stavuje v sucasnosti
pokrokovu formu lo-
kalnej terapie vredov
predkolenia. Medzi
pacientmi je oblu-
beny predovsetkym
pre jeho l'ahkd a ne-
naro¢nu aplikaciu,
ako aj pre moznost
ponechania krytiabez
vymeny po dobu nie-
kol'kych dni, bez ob-
medzenia beznych
dennych aktivit a bez-

¢CASOPIS

STOMIKOYV

nej hygieny. Mnohymi
d'al$imi vyhodami jeho
pouZzitia su kratsia do-
ba hojenia rany, skra-
tenie trvania prace
neschopnosti, nizsie ri-
ziko vzniku senzibi-
lizdcie na rozdiel od
klasickych foriem lo-
kalnej terapie a v ne-
poslednom rade spo-
kojnost a komfort pre
pacienta, rodinnych
prislusnikov ako aj
pre oS3etrujuci per-
sonal.

MUDr. Monika Kollmannova, PhD. H

PRIBEH PACIENTKY

Som jednou z tych, s ktorou sa osud
kruto zahral prave v obdobi, ked' sa vac-
Sina mojich rovesnikov tesila zo vstupu
do zivota, mnohym sa v tomto obdobi
otvaral svet prvych lasok, inym zase svet
vyhodnych pracovnych prileZitosti a mne
sa tak akurat zacali otvarat brany ne-
mocnic a ordinacie odbornych lekarov.
Ani som sa nenazdala ako som sa ocitla
na operacnom stole a pooperacnej izbe
a bol mi prideleny privlastok ,té s dvoj-
hlaviiovou stomiou”.

Najskér som sa aj zl'akla ¢i mam nieco
s hlavou, ale vel'mi rychlo som pochopila
o co ide, ked som si dala ruky na bru-
cho. Bola to holad skutocnost, patrim

Stomal.inka
[/

medzi nich, som stomicka. Musim vsak
povedat aj to, Ze som mala Stastie lebo
sa starali o mna l'udia, ktori maju svoju
pracu skutoc¢ne radi. Vrecko na mojom
bruchu sa stalo sucastou méjho zivota.
V nemocnici mi boli doporucené jedno-
dielne vreckd na stolicu Stomadress,
s ktorym som bola vcelku spokojna. Avsak
v sUcasnosti pouzivam novinku, ESTEEM®
vreckd, ktoré su tiez jednodielne, avsak
sa mi zda, ze budu pre mna vyhodnejsie,
pretoZze niektoré okamihy vrecko ani
nepocitujem. Odstrafovanie vrecka je
tieZz jednoduchsie, moja pokozka je bez
akychkol'vek problémov.
Alena S.,
pacientka so stémiou, 28 rokou H

Convalec

0800 122 111

pre volajuceho zdarma
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HRNIEC ENERGIE

Po precitani nazvu c¢lanku vam hned
napadlo, Ze by ste potrebovali za poriad-
ny hrniec energie priliat? V tom pripade
pod'me na to, mozno vas nieco oslovi
a pomoze naplnit aj ten vas hrniec ener-
gie. Na niekol'kych stretnutiach so sto-
mikmi sme sa rozpravali prave na tuto
tému a tak sa budem snazit zhrnut vset-
ko, ¢o tito mudri udia povedali.

Predstavte si, Zze vasa energia je umiest-
nend v akomsi hrnci a vy mate odhadnut,
do akej miery je tento hrniec plny. Nepri-
pustame, Ze je hrniec Uplne prazdny, pre-
toZe to by ste tu uz neboli a zaroven ani
plny po okraj, lebo nie sme dokonali
roboti. Ak poznate l'udi, ktori vyzeraju
akoby boli stale plni po okraj, mo6zu vas
dokonca aj roz¢ul'ovat svojou nadmernou
aktivitou a my sami z nich mame taky
neurcity pocit viny, Ze nestihame ich tem-
po. Takze ako prvu si skiste naznacit svo-
ju aktudlnu hladinu energie v poslednej
dobe od 0 do 100 %.

Kazdy z nds ma moznost si ,dolievat”
energiu z roznych pritokov. Skuste poroz-
mysl'at, co vam najviac pomaha, ked' sa
citite ako vyzmykany citrén. Mozno vam
pomdze bohaty zoznam pritokov, ktoré
uviedli stomici na nasich stretnutiach:
oddych a spanok, prechadzka v prirode,
vylet na pekné miesto, praca v zadhrade,
drobné kutilstvo a konicky, Sport, plava-
nie akdkol'vek obl'bena aktivita, uprato-
vanie, kontakt s rodinou, partnerom, det-
mi a vnucatami, priatelmi a susedmi,
posedenia pri spolocenskych hrach, dob-
rom jedle a napojoch, varenie, obrady
s vonou kavy, ¢aju, cokolady, vonava pena
vo vani teplej vody, sledovanie televizie,
pribehov a sutazi, riesenie krizoviek, cita-
nie casopisov a dobrych knih, prijemna
hudba, spievanie a tancovanie, zvierata,
pomoc inym a pestovanie si duchovnej

Stomal.inka

nadeje. Vybrali ste si? Alebo mate este
iné vlastné napady? Tym lepSie. Hlavné
je, aby ste vedeli aktivne siahnut po tom
pritoku, ktory vam v tejto chvili najlepsie
poméze vyrovnat a doplnit energiu.
Pod'me teda dalej k nasim najvacsim
stratam energie. Co ich zvylajne sposo-
buje. Znovu tu mame néapady z nasich
stretnuti: zlé spravy, problémy v praci,
casovy stres, starosti, uzkost, choroba,
sklamanie, neustale kladenie si otazky
preco prave ja, 'udska hlupost, starostli-
vost o deti a vnucatd, mnozstvo navstey,
zlé pocasie, politicka situacia, konflikty
v rodine, hadky a nepochopenie, nedo-
statok odpocinku a nespavost, nezdary
v osobnom Zivote, straty a sklamania,
nedostatok ¢inorodej prace, zla sociadlna
a financna situdcia, nevsimavost a hru-

HRNIEC ENERGIE

MOJE
PRITOKY -

FLTER
[PEEDEUDKY)

---ﬁ

il "

100 %

MOJA
ENERGIA

|"""‘II"‘I.i"'lul""""‘
MOJE STRATY
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bost okolia, katastrofické filmy a horosko-
py. Iste najdete este vel'a veci, pri ktorych
mate odskusané ako energia viditelne
odtekd do nendvratna. Skdsme sa spolu
zamysliet, ¢i mame moc zrusit niektory
z tychto Unikov energie. Suhlasim s vami,
Ze su veci, ktoré my sami vobec nemoéze-
me ovplyvnit, nemame na to dosah ani

Convalec
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kompetencie. Pokial je to tak, nema po-
tom vOébec vyznam denne stracat mnoz-
stvo sily rozc¢ulovanim sa nad tym, co
nemdézeme zmenit. Jedinym vychodis-
kom je naucit sa s tym zit, zmierit sa

s niektorymi faktami a zbytocne si ne-
podpilovat konar pod sebou. Pocasie,
politiku, vlastnosti inych l'udi a niektoré
fakty vo svojom Zivote nezmenite, nema
teda vyznam sa nimi denne bolestne za-
oberat, katastrofické filmy a spravy o kr-
vavych udalostiach sa daju vypnut, neci-
tat. Su c¢innosti, ktoré vas zase na jednej
strane unavuju (opatrovanie vnucat), ale
na strane druhej zase naplihaju svojou
zmysluplnostou, len treba vediet mieru.
A tie ostatné? Ked'Ze su to problémy,
s ktorymi vy mézete nieco robit, treba
zacat konat a nie dat sa nimi zozZierat.
Keby to bolo také l'ahké, hovorite si,
uz by sme to davno urobili. Zavriet odto-
ky, pripustit si svoje pritoky a sme v po-
hode. Vel'a z nas vsSak tak ako v tom na-
kreslenom hrnci ma este filter, ktory
nam nedovoli spravit si to, po com v tej-
to chvili tdzime. V nasom filtri st rézne
predsudky, komplexy a zabrany, ktoré si
casto nesieme z vychovy v nasom det-
stve. Pozrime sa, ¢o sa vSetko nachadza

Stomaliinka
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vo filtri predsudkov u nasich stomikov:
stomik nemé6ze plavat, chory clovek
musi brat Zivot vazne, lebo sa nehodi
smiat sa na sebe a svojom trapeni, ne-
mozme si vyhradit as pre seba, lebo sme
nepostradatelni pre inych, nemézme od-
mietnut, musime byt skromni a so sklo-
penymi ocami sa tichym hlasom dozado-
vat nasich prav, medzi ktoré patri aj pra-
vo na emocionalnu podporu, musime
mat v domacnosti vsetko absolitne v po-
riadku a na Vianoce umyté okna a d'alsie
podobné nezmysly. Je to naozaj tak ale-
bo si len sami dokdZzeme genialne zabra-
nit vtom, aby sme sa citili prijemne, rov-
nocenne a aby sme sa dokdazali zastavit,
prehodnotit nase zivotné hodnoty a pri-
ority, vychutnavat drobné krasy kazdo-
denného zivota. Ked' tu raz nebudeme,
¢o by sme chceli, aby po nas zostalo?
Chceme aby sa o nas hovorilo: ,Bol to
vazny c¢lovek, ktory sa tu vel'mi trapil.”
Alebo: ,Bola s nim sranda, dokazal uzi-
vat zivot a pomahat inym.”

Presli sme si spolu celym hrncom nasej
energie a na zaver sa skisme spolu za-
mysliet, ¢o zacneme robit prvé. Dopl-
nime si vlastné pritoky a doprajeme si
ich ¢im najviac alebo si poupchavame
Ldiery”, ktorymi sa nasa energia vytraca.
Nebolo by lepSie si vsak najprv precistit
filter nasich predsudkov? Nechdm na vas
ako sa rozhodnete a ¢im zac¢nete. Prajem
vam vsetkym pri tom vel'a pohody a hu-
moru. Neberme sa tak prilis vazne, ved'
Zivot je aj tak len o pocitoch. A s tymi
predsa len mdzeme nieco robit.

Vel'a chuti do zivota a esSte viacej ener-
gie pri zdolavani kazdodennych trapeni
vam Zela

PhDr. Hanka Surovcova, CSc.

Convalec
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CONVATEC ACADEMY
V BRATISLAVE

Je samozrejmé, ze v obdobi ked' paci-
ent nie je uz iba pasivny ucastnik osetro-
vatel'ského procesu, ale sa aj aktivne zau-
jima o povod svojho ochorenia a priebeh
operacie i o obdobie rekonvalescencie
siahaju zdravotnicki pracovnici po zdro-
joch najnovsich informécii v oblasti oSe-
trovatel'stva.

V dnoch 16. 3. 2004 sa takéto poduja-
tie uskutocnilo v Onkologickom Ustave
sv. Alzbety v Bratislave za vyraznej po-
moci firmy ConvaTec, s ndzvom Academy |.
Komplexna oSetrovatel'ska starostlivost
0 pacienta so stomiou. Tejto skoliacej ak-
cie sa zUcastnilo 29 sestier z blizkeho oko-
lia Bratislavy, ktoré mali potrebu ziskat
nové informacie v oblasti stomaterapie.

Ako sam nazov napoveda v tento den
bol ¢as vyhradeny téme, ktora mala rozsi-
rit vedomosti a zru¢nosti sestier pracuju-
cich v oblasti oSetrovatel'skej starostlivosti
u pacienta so stomiou. Nosnymi témami
boli predoperacna starostlivost, poope-
racna starostlivost, ambulantna starostli-
vost o pacienta so stobmiou. Samozrejme
ku kvalitnej komplexnej oSetrovatel'skej
starostlivosti patria aj pomocky, ktoré pa-
cient povazuje za kvalitné. Preto je dolezi-
té, aby mal persondl moznost sa s takymi-
to pomadckami oboznamit, naucil sa ich

Stomal.inka

spravne aplikovat, poznal ich kladné, ale
i zaporné vlastnosti. Popoludnajsia cast
Skolenia bola prave venovana tejto téme.

Je len samozrejmé, Ze v dnesnej dobe je
nezanedbatel'né klast vel'ky doéraz na prava
pacientov, lebo len takd oSetrovatel'ska
starostlivost je ,lege artis”, ak je poskyto-
vana v sulade s pravami pacientov v nasom
pripade s Chartou prav stomikov.

Nuz aky by to bol pracovny den sestier
venovany osetrovatel'skej starostlivosti
stomikov, ak by medzi ne neprisiel
,otec” stomaterapie na Slovensku doc.
MUDr. Augustin Prochotsky, CSc., ktory
svojou erudovanou prednaskou o kolo-
rektalnom karcinéme u nas i vo svete do-
slova strhol vsetky ucastnicky Skolenia.

Docent MUDr. Augustin Prochotsky,
CSc. je lekar, ktory sa venuje problema-
tike prevencie, diagnostike, liecbe kolo-
rektalneho karcindmu nielen na Slovensku,
ale aj vo svete. Jeho prednasky su skutocne
zazitkom, lebo v nich prezentuje jeho pra-
cu a bohaté skisenosti v tejto oblasti.

Myslim si, ze nielen ja ale aj ostatné
Ucastnicky tohto Skolenia si niekol'kokrat
vypoculi prednasky doc. Prochotského,
avsak ak bude moznost opat si ich so zauj-
mom vypocujeme.

Tatiana Skovajsova,
predndsajica ConvaTec Academy |. li

ConvaTec Academy v Kosiciach

Convalec 7
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PODAKOVANIE

Vazeny kolektiv pracovnikov ConvaTec
pod vedenim riaditela divizie marke-
tingu Ing. lvana Vanca,

dovolte sa mi v mene svojom, ako aj
ostatnych zucastnenych skolenia poda-
kovat a z pohladu spatnej vazby hodno-
tit absolvovanie kurzu nasledovnymi riad-
kami tohto listu.

Kvalita oSetrovatel'stva vel'mi Uzko su-
visi so slovom "starostlivost", avsak v su-
casnosti sa natiska hned' otdzka o za-
bezpecenie kontinuity osetrovatelskej
starostlivosti vo vzdeldvacich aktivitach:
.Kto poméze ndm sestram, ktoré mame
zaujem o vzdeldvanie v prospech nasich
pacientov, ked zdravotnicke zariadenia
nemaju dostatok financnych prostried-
kov pre podporu v oblasti vzdeldvania
a zvySovania odbornosti sestier?” Predsa
prisla ponuka cez obchodného zastupcu
spolo¢nosti ConvaTec Ing. R. Sunavského,
takZe som sa dna 24. 3. 2004 zucastnila
Skolenia pod ndzvom ,Komplexna sta-
rostlivost o pacienta so stomiou”, ktoré
sa uskutocnilo na pode FNsP KoSice aj za
Ucasti profesora MUDr. J. Bobera, CSc. -
prednostu I. chirurgickej kliniky v spolu-
praci s firmou STOMIA s. r. 0. zastUpenie
ConvaTec na vzdeldvacom programe
ConvaTec Academy I.

V tomto jednodennom tematickom
kurze ndm boli poskytnuté zakladné
vedomosti a zrucnosti v starostlivosti
o stomickych pacientov, podla vopred
precizne pripraveného programu v presne
stanovenych casovych intervaloch.

Pozitivne hodnotime odbornd pred-
nasku MUDr. A. Vrzgulu, ako aj vysoku
kvalitu odbornosti a zru¢nosti ,nasej” sto-
materapeutickej sestry Gabiky Adzimovej.
Dalej pre komplexnost $kolenia boli do-
lezité aj informacie a prezentacia sorti-
mentu stomickych pomécok a ich pouzi-
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tie. Teoreticka cast bola aktualne dopl-

nena o diapozitivy, ktorych obsah pred-

stavoval autentické zabery osetrovatel's-
kej starostlivosti k realizacii tematického
kurzu, na ktorom sa vel'mi Sikovne a od-
borne podielal Ing. R. Sunavsky.

Takze z tohto pohl'adu vysoko hodno-
time:

m kompatibilitu lekarskej, osetrovatel'-
skej starostlivosti, ako aj spolo¢nosti
ConvaTec, firmy STOMIA s.r. 0.

m status sestry — ako stomaterapeu-
ticka sestra Specialistov, ktora pracuje
na sebe, ako profesionalka v prospech
stomickych pacientov

Z uvedeného dévodu navrhujem:

a) aby tato sestra bola vedena ako kon-
zilidrna sestra, od ktorej rady a po-
moc by mohli poziadat aj iné sestry pra-
cujuce na roznych oddeleniach, kde
maju stomickych pacientov s problé-
mami,

b) druhy ndvrh je, aby bola takato sestra
Specialistka oddiferencovana vyssim
platovym zatriedenim,

¢) myslim si, ze za zmienku by bol vhod-
ny aj d'alsi navrh, Ze tento vzdelavaci
program doporucujeme prezentovat
uz aj na vyssich odbornych zdravot-
nickych skolach

d) Nase pod'akovanie patri celému organi-
zacnému vyboru za ich vzornu pripravu,
do ktorej okrem iného nezabudli ani na
Ucast pracovnicok zdravotnickych za-
riadeni.

m Pozitivhne hodnotime dané na riese-
nie situacie aj samotnych kazuistik
pacientov.

m Zaverecné hodnotenie kurzu vel'mi
potesil samotny ,,CERTIFIKAT”, ktory
sme obdrzali od riaditel'a ConvaTec,
divizie marketingu Ing. lvana Vanca,
za ktory vsetci spolo¢ne d'akujeme.

Convalec
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Co moézeme celkom na zaver dodat? Uz
len to, ze ziskané znalosti a svoje poz-
natky odovzdame v kazdodennej praci
s pacientom a ich spokojnost bude pre
nas vsetkych zucastnenych a verim, Ze aj
spoloc¢nosti ConvaTec tou najvacsou od-
menou.

04

Skolenie splnilo nase o¢akavanie a spo-
lo¢nosti prajeme vel'a Uspechov v d'alsej
c¢innosti.

V Presove, dia 5. aprila 2004

Za ucastnikov kurzu

Maria Centkova,
vrchna sestra RAT odd.
FNsP J. A. Reimana Presov ll

STOMALINKA CONVATEC

Vazeni citatelia, milé citatel'ky, ako iste
dobre viete, nasa firma vam ponuka moz-
nost vyuzit nasu bezplatni Stomalinku
0800 122 111 a obrétit sa na nas s nejakou
otazkou ci problémom.

Kto sa na nas najcastejsie obracia?

SU to najma novo operovani pacienti,
ktori boli prepusteni z nemocnice. Clovek
v nemocni¢nom prostredi va¢sinou nesu-
stred'uje pozornost ani tak na zdravotny
personal a okolie, ale na svoje vlastné
zdravie. Z tohto dovodu sa preto mnoho
krat stava, Ze novo operovani pacienti po
prepusteni z nemocnice nemaju dostatok
informacii o zdravotnickych pomockach -
¢i uz o ich aplikacii alebo dostupnosti.

S ¢im sa na nas najcastejsie obraciate?

Ako uz bolo spomenuté, najcastejsie
vyuzivaju nasu bezplatnd StomalLinku
novo operovani pacienti. Tymto pacien-
tom je nevyhnutné vysvetlit nielen aplika-
ciu stomickych pomécok a starostlivost
o stomiu, ale aj proces predpisovania a ob-
jednavania zdravotnickych pomécok. Paci-
enti chcl a musia vediet, kto im modze
zdravotnicke pomocky predpisovat, aké
kédy maju jednotlivé typy pomoécok, ako
si pomocky objednat a hlavne, ako za-
bezpecit, aby pomdcky prisli k pacientovi
nacas. Prave toto je najcastejsi dotaz,
ktory sme zaregistrovali na StomaLinke.

Dalsi problém, s ktorym sa na nas obra-

Stomaliinka

caju pacienti, je zIla pril'navost podlozky
alebo podtekanie pod podloZzku. Mnoho-
krat sa pacienti staZzuju na zlG kvalitu
zdravotnickych pomocok. Vadsinou vsak
nejde o kvalitu, ale o nespravnu aplikaciu
alebo nevyuzitie d'alSich dostupnych po-
mocok pre stomikov. Na StomalLinke po-
tom zistime, ako my tak aj pacient, Ze
problém nie je v samotnej pomédcke, ale
v tom, Ze pacient napriklad nevie, ze exi-
stuje prislusenstvo k pomockam, ktoré
pomaha spravnejsie aplikovat samotnu
pomodcku a zabrani sa tak, napriklad, pod-
tekaniu pod podloZku.

Mnoho pacientov sa domnieva, Ze mu-
sia pouzivat len tie pomocky, ktoré boli
aplikované v nemocnici. AvSsak v nemoc-
nici nie vzdy poskytnu cely sortiment sto-
mickych pomécok, ale len zaklad — pod-
loZky a vrecka.

Ak teda chcete, aby ste boli ¢o najviac
informovani, vyuzite nasu bezplatnu Sto-
malinku 0800 122 111. Ak sa vam ozve
odkazovac, prosime, zanechajte ndm vase
telefénne ¢islo aj s predvol'bou. Castokrat
sa stava, Ze na zdznamniku je uvedené len
telefénne cislo, no nevieme predvolbu,
meno ¢i miesto, odkial' volate. V takomto
pripade sa vam, bohuzial, nem6zeme
ozvat naspat.

Helena Hudecova,
asistentka divizie STOMIA marketing

Convalec
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PRVY KLUB STOMIKOV NA
SLOVENSKU MA UZ 15 ROKOV

Koncom marca tohto roku bratislavski
stomici oslavovali 15. vyrocie zalozenia
svojho klubu, ktory bol prvym na Sloven-
sku a polozil zadklady organizovanosti sto-
mikov. Povodne, v roku 1988 vznikol klub
ako sucast vtedajsieho Zdruzenia invali-
dov, ale v roku 1989 sa stomici osamo-
statnili a vytvorili si vlastnl organizaciu.
Vypracovali si vlastné stanovy, ktoré boli
zaregistrované na Ministerstve vnutra SR
a vytvoril sa samostatny pravny subjekt —
obcianske zdruzenie, ktoré zacalo existo-
vat pod nazvom , Svojpomocny klub sto-
mikov Bratislava”.

S myslienkou zalozZit na Slovensku klub
pre stomikov prisiel Dr. Konecny spolu
s doc. MUDr. Prochotskym, CSc., ktory na
zahranic¢nej ceste v Parizi videl stomikov
zit a uplatiovat sa v spolocnosti bez stre-
su, bez zdbran a bez uzatvarania sa pred
ostatnymi 'ud’'mi do ulity. Tito dvaja l'u-
dia polozili zdklady organizovanosti sto-
mikov na Slovensku a ukazali nam cestu,
po ktorej sa dodnes uberame pri presad-
zovani si svojich opravnenych poZiada-
viek. Po vzniku bratislavského klubu sa
zacali vytvarat d'alSie kluby a v sicasnosti
je nimi pokryté takmer celé Slovensko.
Zaroven v roku 1991 vznikla celosloven-
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ska organizacia stomikov SLOVILCO, ktora
zdruzuje vsetky kluby stomikov, ktorych
je v sucasnosti na Slovensku 30 - vratane
detského klubu URILKO.

Clenovia vyboru ILCO klubu Bratislava
pripravili pre ¢lenov sladvnostnu schédzu,
na ktorej prvi ¢lenovia si zaspominali na
zaciatky klubového zivota, na prekazky,
ktoré bolo treba prekonat pri presadzo-
vani opravnenych poziadaviek, najma po-
kial iSlo o pridel stomickych pomocok,
ale aj d'alsich problémov, ktoré bolo po-
trebné riesit pri zakladani stomického
klubu. V Uvode sa k nam prihovoril doc.
MUDr. Prochotsky, CSc., ktory bol celych
15 rokov nasim tutorom, drzal nad nami
ochrannu ruku a vzdy ked sme potrebo-
vali jeho pomoc, tak ndm ju poskytol.
Vel'mi nas vsetkych poteSilo, Ze nase
pozvanie na slavnostnd schédzu prijala
aj prezidentka Ligy proti rakovine, pani
MUDr. Eva Sirackd, ktord vo svojom
vystupeni ocenila nasu ¢innost a povzbu-
dila nds v nasej d'alSej dobrovol'nej praci
so stomikmi. Nasej oslavy sa zucastnili
aj d'alsi hostia, menovite predseda spoloc-
nosti SLOVILCA pan Cacko, jeho tajomni¢-
ka pani Pindrochova, zastupcovi a klubov
v Trnave, llave a Galante, nase spolupra-
covnicky — sestricky z chirurgického odde-
lenia nemocnice Ruzinov, ako aj zastup-
covia dodavatel'skych firiem stomickych
pomocok. V prijemnom prostredi a slav-
nostnej atmosfére sa nieslo celé rokova-
nie, pocas ktorého sme odovzdali kvietky
a malé pozornosti tym, ktori sa najviac
zasluzili o to, ze klub stomikov v Bratislave
moze oslavovat uz 15. vyrocie.

Bratislavsky klub je poctom clenov naj-
vacdsi na Slovensku, ma 150 az 160 ¢le-
nov. Vacsina z nich sa na sldvnostnej
schbédzi zucastnila, Co nads organizatorov
vel'mi potesilo. Patnast rokov klubového
Zivota bratislavskych stomikov nas oprav-
nuje konstatovat, zZe vytvorenie klubov

Convalec
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stomikov na Slovensku bol vel'mi dobry
pocin, ktory priniesol do ich Zivota vela
pozitivneho. Nebolo to len zabezpecenie
kvalitnych pomécok, ale islo aj o to, Ze vy-
tvoril priaznivé prostredie pre stomikov na
vzajomné stretdvanie sa, vymienanie si po-
znatkov z osSetrovania stomie, ako aj moz-
nost poradit sa pri rieSeni r6znych osob-
nych problémov a v neposlednom rade aj
moznost dobre sa zabavit v kolektive sebe-

STOMIKOYV

rovnych. Nas klub si od svojho vzniku cez
sucasnost a do buducnosti kladol a kladie
za ciel' ,pomahat vsetkym stomikom, riesit
ich socialne a spolocenské problémy s cie-
'om vratit im nadej do zZivota.”

Ing. Eva Benzov4,
predsednicka klubu ILCO Bratislava

SUBOR CVIKOV PRE STOMIKOV

Viete, Ze cvicenie Vam pomoze ziskavat
fyzick silu a psychickd rovnovahu?

Predkladdme vdm zostavu cvikov, ktoré
posiliujd brusnu stenu, napomahaju praci
¢riev a zlepSuju celkovd kondiciu. Cvicit
zacnite najskor 14 dni po operacii. Do-
vtedy odporucame cvicit iba pod dohla-
dom rehabilitacnej pracovnicky.

m Strnast dni po operacii cvi¢te cviky
1,2,3,12,13, 18, 19. Cvicit mbzete na
valande a v stoji.

m Dva mesiace po operacii, ak ste dovtedy
necvicili, zacnite cvicit cviky 1, 2, 3, 12,
13, 18, 19. Tieto cviky cvicte asi 7 dni.

m V nasledujucich dnoch pridajte cviky
4,5,14,15,17, 20, 21.

m Vyskusajte kazdy cvik dva az trikrat
a postupne pocet opakovani zvysujte.
Postupne si osvojite celt zostavu cvikov
1-21. Cvik, ktory je pre Vas obtiazny,
necvicte.

m Kedy je najvhodnejsi ¢as na cvicCenie?
Rano pred ranajkami alebo 2 hodiny
po jedle.

m Ako dlho cvicit? Spociatku 10 minut,
postupne prejdite az na 30 minut.

m Ako casto cvicit? Idedlne je cvicit kazdy
den.

m Nikdy nepripustite myslienku, Ze cvicit
nemozete!

Stomal.inka

1. cvik  Postavte sa na Spic-
ky, ruky vzpazte, hlavu a ruky
tahajte dohora. Drobnymi
krokmi krdcajte po miestnos-
ti. Prejdite ju niekol'kokrat.

Cvik ovplyviuje aj peristalti-
ku (pohyb) criev.

2. cvikk  BruSno-branicové
dychanie. Lahnite si na chr-
bat, pokrcte mierne nohy tak, aby celé
chodidla boli opreté o podlozku. Dlane si
polozte na brucho. Dychanie nechajte
chvilu volne prebiehat. Potom zacnite
vedome nadychovat a tlacit vzduch do
brucha — smerom k noham. Klesajuca bra-
nica stlaca vsetky organy v brusnej duti-
ne. Urobte asi desat dychov. HIboké dolné
dychanie pésobi proti lenivosti criev,
zlepSuje pohyb obsahu v trdviacom trak-
te. Brdnicové dychanie p6sobi upokoju-
juco na psychiku.

Nepruznd brusna stena brani uvol'nené-
mu a rytmickému dychaniu branicou. Dal-
sie cviky su urcené na posilnenie priame-
ho brusného svalstva.

e\
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3. cvik Ak mate velmi slabé brusné
svaly a nedokdzete zodvihnut hlavu a ra-
mena od podlozky, zacnite posilnovat
brusné svaly tymto sp6sobom: sadnite si
na zem, dolné koncatiny pokrcte v kole-
ndch, chodidla oprite o podlozku. Kolena
a chodidla su od seba vzdialené na Sirku
bedrovych klbov. Predpazte a pomaly si
lihajte na chrbat. Opakujte 3-5krat, po-
stupne aZ 30krat.

)
% 'Q\
4.cvik  Lahnite si na chrbat, kolena
pritiahnite k bruchu, potom vystrite nohy
v kolendch dohora, aby spicky klesali dolu

a pomaly (méZete aj so zadrziavanim) ich
polozte dole.

J.2

5. cvik  Bicyklovanie. Lahnite si na chr-
bat. Kolena pritiahnite k bruchu. Pritla-
cate tym driekovu chrbticu k podloZke.
Z tejto polohy zacnite bicyklovat. Nohy
na to, aby sa neprehlbovala driekova lor-
ddza (aby sa pod driekovou chrbticou
nerobil tunel). Opakujte spociatku 10krat,
neskoér az 30krat.

-
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Dalsie dva ndrocnejsie cviky su na posil-
nenie priameho brusného svalstva.

6. cvik  Zacnite cvicit z polohy v fahu
na chrbte, kolend pokrcte, chodidla oprite
o podlozku. Rukami uchopte vnutornu
stranu stehien, lakte smeruju von. Zdvih-
nite hlavu, sklonte ju k hrudi a zdvihajte
ramena smerom ku kolenam. Chrbat do-
slova odvijajte od podlozky az po dolny
okraj lopatiek a vratte sa do pévodnej
polohy. Ndrocnejsi spésob — vo zdvihnu-
tej polohe po dolny okraj lopatiek robte
centimetrové pohyby. Opakujte spociatku
6krat, nesk6r az 10krat.

SN

r's

7. cvik  Lahnite si na chrbat. Vystretu
nohu zdvihnite asi 10 cm nad podlozku.
Druhu nohu zdvihnite hore a oboma ru-
kami uchopte pod kolenom. Lakte tlacte
od seba. Telo pritahujte ku kolenu. Opa-
kujte 6-10krat. Nohy striedajte.

8. cvik  Sikmé brusné svaly mozno po-
silnovat aj v Fahu na chrbte s pokréenymi
kolenami. Hlavu zodvihnite, bradu prita-
hujte k hrudi. Ramena dvihajte od pod-
lozky a tahajte sa za predpazenymi ruka-
mi, ktoré smeruju k vonkajsej strane

Convalec
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kolena. MozZete sa vratit spdt do fahu na 11. cvik (nie je vyobrazeny)
chrbte, alebo v tejto polohe robte centi- V tej istej polohe ako pri 10. cviku zod-

metrové pohyby. vihnite nohu do urovne bedrového kl'bu
a piste nou lezaté osmicky. Nezabudnite
' urobit aj slucku vzad, posilnuje velky se-

daci sval.

Vel'ké sedacie svaly je "
ra vhodné posiliovat v stoji.

u,
12. cvik  Vzpriameny stoj, -
Do skupiny brusnych svalov patri aj pri- sedacie svaly stiahnite k sebe
ecny brusny sval. Na jeho posilnenie je (ako ked’ chcete zadrzat sto-
vhodny 9. cvik. licu). V tejto polohe vydrzte
niekol'ko sekund. Uvolnite.
Cvik cvicte velakrat za den.
9. cvik  Vlahu na chrbte pokrcte dolné
koncatiny v bedrovych aj kolennych kl-
boch do 90° uhla. V tejto polohe sa pre- 13.cvik Postavte sa vzpria- ’
tacajte zo strany na stranu. mene a niecoho sa pridrzte.
K celkovej dobrej kondicii patri posilno- Jednu nohu trochu unoZte
vanie svalov celého tela. Pre vas je vemi a robte fiou krdtke pohyby
dolezité posiliiovanie sedacieho svalstva. vzad. Nepredklanajte sa. Po-
silnujete vel'ky sedaci sval. |_
A

14. cvik  Vzpriameny klak.
- PridrzZiavajte sa stolicky alebo
zdrubne. Pokrcené koleno zdvi-
hnete asi 10 cm do boku a za-
10. cvikk  Lahnite si na bok, podoprite noZzte, kol'ko sa da. Z tejto po-
si hlavu rukou a druhou rukou sa vpredu lohy robte pohyby péatou
pridizajte zeme. Spodnu nohu mierne smerom dozadu. Nepredkla-
pokrcte (kvéli stabilite). Druhd, vystretu najte sa. Spravne cvicite, ak ci-
nghu zodvihnite do urovne bedrového tite, Ze velky sedaci sval sa '
kibu, spicku tahajte k sebe. Z tejto polo- napina
hy robte kratke pohyby, 10-15 cm sme-
rom hore a spét. \t
15. cvilk  Na precvice-
nie bocnych sedacich
LY svalov unozte koleno
I trochu vyssie a robte
kratke pohyby smerom
do boku - hore.

Stomal.inka ConvaTec 13
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16. cvik  Rovnovdzne svaly celého tela
precvicite v polohe vzpor klacmo (stvor-
nozky). Ruku, mierne pokrcenu v lakti,
zodvihnite do vysky hlavy a napriec vy-
stretu dolnu koncatinu, ktord je ako po-
kracovanie chrbtice, tieZ zdvihnite. Spicka
smeruje dole. V tejto polohe zostarite,
kym pomaly napocitate do 5 az do 10. To
isté opakujte druhou rukou a nohou.

17. cvik  Vzpor kfacmo, Favé koleno pri-
tiahnite k avej ruke. Potom nohu vystrite
dozadu (nie prilis vysoko) a napokon ju
vratte do povédnej polohy. Opakujte aj
druhou nohou.

Poslednu cast cvicebnej jednotky venujte
posilfiovaniu chrbtového svalstva.

18. cvik Postavte sa do stoja vzpria-
meného, nohy su vzdialené od seba na
$irku bedrovych kibov. Ruky vzpazte, lakte
potom tahajte znacnou silou az k telu.
Predlaktie drzte stdle kolmo. Tento cvik
posilhuje pritahovac lopatiek. Opakujte
6—10krat.

-

TAJNICKA
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19. cvik  Vzpriameny
stoj, nohy su od seba
vzdialené na Sirku bed-
rovych kI'bov. Ruky zop-
nite za hlavou. Pri nddy-
chu tlacte lakte dozadu,
pri vydychu uvolnite.
Nepredsuvajte brucho.

20. cvik  Posad'te sa
na kraj stolicky, kolend
i chodidlad nasiroko roz-
krocte. Ruky zopnite za
hlavou a lakte tlacte do-
zadu. S takto vystretym
chrbdtom urobte pred-
klon a spét.

21. cvik  Stoj vzpriameny, ruky vzpaz-
te, prsty prekrizte. Dlane smeruju nahor,
nohy su vystreté. Z tejto polohy urobte
predklon a vratte sa spat do stoja vzpria-
meného.

N

Mili citatelia,v minulom cisle RADIMA bola uverejnena tajnicka, ktorej spravne vylustenie ste
mali moZnost zaslat na nasu adresu a zaradit sa tak o zlosovanie o pekni cenu. Spravne znenie
tajnic¢ky znelo ,,VIANOCNA POHODA". Dakujeme vietkym, ktori sa zG¢astnili sitaze a blaho-
zelame vyhercom, ktori od nas dostali cestovnu tasku na kolieskach — Jozefovi G., Margite S.
a Janovi H. TeSime sa na d‘alSie spravne vylustenia v niektorych z buducich cisel.
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