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Uvodné slovo Terezy Nagyovej

Ak zistim, ze budem mat’ stémiu

Hned' po operdcii

Po jednom az Siestich mesiacoch

Navrat do normdlneho zivota

Ako sa o seba zacat' starat’ a mat’ sa opdt’' rad

VyskusSajte nieco nove

Otdzky a odpovede Tereza Nagyova
Tereza Nagyovd Zije s agresivnou formou Crohnovej choroby od
svojich 18 rokov a v roku 2012 jej bola vyvedend stémia. Coskoro
Cvi¢enia na posilnenie panvového dna potom sa zapojila do irenia osvety. O svoje skusenosti sa deli na blogu
NEJSEMTABU. Tereza organizuje vzdeldvacie semindre pre stomikov
a navrhla pre nich gj kolekciu spodnej bielizne a plaviek. V roku 2019
ziskala za tuto osvetovu Cinnost’ Cenu Olgy Havlovej.



Ked'som bola v puberte, nevedela som si predstavit, Ze by som mala sex. Videla
som ho v televizii, pocula cez stenu svojej izby, pocuvala som, ako sa kamardti
chvdlia, ako casto to robia. A bolo to zvldStne. Nevedela som si predstavit’
takyto zvldstny akt. Potom som to ale vyskudsala a po chvili som si tdto ¢innost’
oblubila. Po dobre vykonanej ,prdci“ som vzdy odchddzala s ¢ervenou tvarou,
nakopnutym telom a rozradostenou dusou St'astim. Pomaly, ale isto som zacala
chdpat’ anatomické - emociondlne vyhody sexu. Citila som sa dobre. ZbliZilo
ma to s mojim partnerom. Sex sa stal ¢inom zmierenia, oslavy, uvolnenia
napdtia, fyzickej potreby. Bez dobrého sexu s milovanou osobou som mala
pocit, ze mi v Zivote chyba nieco velmi doleZité, autoerotikou nenahraditelné.

Ale vtedy som nevedela, ¢o bude po vyvedeni stomie nasledovat’. Spociatku
som bola St'astnq, ze som to prezila. Ale po niekolkych mesiacoch som zacala
byt smutnd. Moja postel zivala prdzdnotou, az na obcasnu navstevu psa.
Chcela som, aby ma niekto objal a povedal mi, Ze to bude v poriadku, Zze som
stdle krdsne a pritazlivé dievéa. Ale v 25 rokoch som sa bdla odmietnutiq,
znechutenig, [Utosti. Bola to pre mna sizyfovskd uloha, ktord som sa rozhodla
prekonat’. Urcite som nechcela strdvit’ zvy3ok zivota bez sexu len preto, Zze som
sa hanbila za svoje nové telo. Rozhodla som sa, Ze sa do toho pustim od
zaciatku. Vydala som sa na vecierok, vypila som o par drinkov viac, ako som
potrebovala. Dodala som si odvahu ist’ do toho. Na druhy deri ma bolela hlava,
ale fungovalo to! A nebol Ziadny problém!

Dobre, nebudem vdm klamat'. Opdit’ to nebola takd rozprdvka. Musela som si
zvyknut, Ze je sacok na bruchu pri pohybe citit' (nie voru), na obcasné
Suchnutie, alebo, Ze sa nafukne. Alebo Ze som jednoducho nemohla robit' r6zne
gymnastické pozicie. Uprimne povedané, v skuto¢nosti som nikdy nebola
ohybnd. S kazdym novym partnerom som sa obdvala, Ze by prave on mohol
byt" tym, komu sa znepaci moja ozdoba na bruchu. Nastastie sa to nikdy
nestalo a ja som mala priestor zozndmit' sa s novym telom a zistit’, kam ma pusti

a ¢o uz pre mna nie je dobré. Najvdcsia vyhoda vrecka bola, ze som uz do
svojho Zivota nepustala len tak niekoho. Zacala som si viac vazit' seba a svoje
zdravie. Zacala som stat’ za tym, kto som a ¢o som chcela. A to aj v oblasti
partnerskych vztahov, kde som predtym samu seba odsuvala na vedlajsiu
kolaj. Uz nikdy viac. Pretoze mdj Zivot je to najdblezitejSie, Co mam.

Uvedomujem si, kolko z vas mad problém so svojou sexualitou a ako velmi je
potreba zdielat' svoje skusenosti. Preto som sa rozhodla spolupracovat’ na
pisani tejto brozurky. Nepozndm ani jedného pacienta, ktorého partnersky Zivot
nebol ovplyvneny stémiou. Po operdcii bud’ existuju neistoty, ktoré tam predtym
neboli, alebo sa este viac zhorsia existujuce problémy. Velkad jazva a €revo na
povrchu tela su Sokom pre vSetkych. A v systéme, v ktorom sa pacient chysta
vratit' do normdlneho Zivota vdcSinou sam, bez patricnej psychosocidlnej
podpory, méze velmi lahko skiznut’ do negdcie alebo smutku a hanby.

Takze som velmi rada, ze m&j spoluautor je psycholég Mgr. Lenka Zajicovd,
s ktorou sme si rozumeli uz pri prvom stretnuti a v jej slovdach méZzete ndjst’ vela
hlbokych myslienok. Zdarover d'akujem MUDr. LukdSovi Sdkra, Ph.D., za jeho
uvod do moznych pooperacnych komplikdcii, o ktorych je potrebné vediet. Som
tiez vdaénd sexuologicke MUDr. Tatiane Srdmkovej, PhD., za zodpovedanie
¢astych otdzok a MUDr. Karoline Velebovej a Mgr. Tereze Rehdc¢kovej za
vybrané cviky na posilnenie panvového dna.

Na nasledujucich strandch sa vdm pokusime odovzdat' naSe skusenosti
a vedomosti, aby ste sa v tomto novom labyrinte Zivota orientovali €o najlahsie.
Kazdy z nds si zasluzi byt’ milovany a opatrovany. Stomia nie je dévodom
prestat’ hladat’ vhodného Zivotného partnera alebo nepokracovat’' v su¢asnom
vzt'ahu. Plnymi plicami si uzivat’ Zivot a vietky rozkoSe, ktoré prind3a. Sex je
nas a robi dobre nam v3etkym!

Vasa Tereza
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Ak zistim, ze budem mat’ stomiu

Pamdtam si, ako rozsudok, ze nakoniec budem mat’ stdmiu, akoby méj Zivot
skonil. Dovtedy som Zila dost’ mizerny zivot. Crohnova choroba ma hnevala,
neustdle reoperdcie andlnej fistuly, ale aspori som mala celé ¢revo. Stdmia pre
mnia bola ako poslednad zastdvka pred smrt'ou, chvilkové oddialenie nie¢oho, ¢o
sa nedalo zastavit'. Mytus cislo jedna! Stémia naozaj nie je koniec vsetkého. Pre
mna to bol zaciatok nie¢oho nového, niecoho lepsieho. Vd'aka svojej chorobe
som nasla zmysel méjho zivota. Naucilo ma to starat’sa o seba. Samozrejme, ze
zavedenie stomie je len poslednym krokom v rdmci zdvazného chirurgického
zdakroku potrebného na lie¢bu vasho ochorenia. VV okamihu, ked' sa to stane, sa
musite zaoberat’ mnohymi vecami naraz a vyrovnat' sa s pocitom, ze ni¢
nebude ako predtym. Ze pridete o ¢ast’ orgdnu, ktory vam uz nikto nevrdti. Mala
som strasny strach, Ze prva resekcia ¢reva bude zaciatkom ret'azovej reakcie,
ked" ma budu chirurgovia znova a znova otvdrat’ a odrezdvat' d'alsie kusy, az
kym mi nezostane ni¢. Nebola to pravda. Nemdzem zarucit, Ze vyustenie
stomie bude poslednou velkou brusnou operdciou, ktoru ste kedy zazili. Ale
verte mi, zachrdni vdm to zivot. Od obdv o preZitie som samozrejme premyslala
aj o svojej buducnosti vo vzt'ahoch. Myslela som si, Ze po mne uz nikto nikdy
nebude tuzit, ze budem mat’ Skaredé brucho plné jaziev, ktorého sa nikto
nebude chciet’ dotknut', pretoze by na fom bolo vrecko. A ak by ndhodou
niekto chcel, ,pane boze ja sa musim pred nim vyzliect*? Co ked' budem
zapdchat? Co ak vo vrecku zaciti stolicu a ja sa mu znechutim? Co ak moj
partner to jednoducho nevydrzi a opusti ma? V prvom rade, ak vds partner
opusti kvoli chorobe, d'akujte Bohu. Aj tak by ste s nim neboli dlho St'astni, nebol
to kamardt do dazd'a. Takého cloveka v skutocnosti nepotrebujete pri sebe
v €ase choroby. Vetky ostatné obavy z predchddzajuceho odseku su na mieste
aja vas chdpem. Ale verte mi, partnersky Zivot so stomiou nemusi byt' problém.
Staci mat’ rad svoje nové telo a pouzivat' spravne stomické pomécky, aby ste
predisli nehoddm a samozrejme, mat’ vedla seba chdpavého partnera.
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Pohl'ad psychologicky Mgr. Lenky Zajicovej

Kazdd vdzna choroba v ludskom Zzivote znamend narusenie existujucej
rovnovdhy medzi psychikou a telom, preto sa kazdy pacient mus{ snazit' ndjst’
novti rovnovdhu. Ludia, ktori presli skiisenostou s dlhoroc¢nymi chronickymi
tazkostami s ich telom, a ktori ndsledne zaZivaju intenzivne a bolestivé
lekdrske zdkroky, maju zvylajne traumatizujuce zdzitky strachu o svoje
zdravie a Zivot. Tieto pocity, ¢asto mimo dosah vedomia, pretrvdvaju skryté
v nasom tele, aj ked sme sa s chorobou zmierili a nejako sa s riou
vyrovndvame.



NagjbolestivejSou skusenost'ou je strata. Strata dévery k fungovaniu nasho tela,
ktoré bolo dovtedy plne automatizované. Nemuseli sme mu venovat’ pozornost’
a déverovali sme mu bez toho, aby sme si to uvedomovali. Kazdd strata je velmi
neprijemnd a zdroven vyvoldva hnev. Pre ludi so stomiou je tdto skisenost’ o to
vyraznejsia, ze ich telo sa samo nedostane do pévodnej rovnovdhy ani po
odzneni priznakov choroby. Zostdva stdle pritomnd pripomienka ohrozenia
Zivota a bolesti, ktord kazdy z nich pocas liecby zazil, v podobe vyvedenia stomie.

Tieto pocity sa potom prejavuju v podobe Uzkosti alebo depresie, agresivity voci
sebe samému alebo okoliu, odmietania ich novej fyzickej podoby. Ludia bojuju
so spravnym sebahodnotenim. Na druhej strane niekedy odsuvaju akékolvek
pocity, popieraju ich. VSetky tieto a mnohé dalSie zdzitky a stavy sa rozvijaju
pocas samotnej choroby, ale ngjintenzivnejSie sa objavuju v pooperacnom
obdobi, ked' sa stretdvame s nevyvrdtitelnou skuto¢nost'ou, Ze nieco je navzdy.
Moje telo uz nikdy nebude také ako predtym.

Zdplava mucivych zazitkov je beznd a akosi primerand tomuto obdobiu. Tieto
pocity su prirodzenym zaciatkom fdzy smutku. Fdza, ktord zacina cestu k
prijatiu a vyrovnaniu sa s novou realitou, ked' musime najprv smutit' za niec¢im ¢o
sme mali, na ¢o sme boli zvyknuti a ¢o uz nemdme. Bez smutku v tejto faze je
t'azké ndjst’ cestu vpred.

Jednym z délezZitych odporucani pre toto obdobie je, aby sme so svojimi pocitmi
neostali sami. Zdrovern je velmi t'azké podelit’ sa o skusenost, na ktoru sa blizki
t'azko naladia, pretoze ju sami nezazili. Okrem toho persondl nemocnice, lekdri
a zdravotné sestry, ktoré su v tomto obdobi ,prvi po ruke”, si bezchybne urobia
svoju prdcu vo fyzickej rovine, ale maju tendenciu prehliadat’ emociondlnu
stranku veci.

Priestor, ktory pomdha pacientovi nie len prispsobit’ sa na novu Zivotnu realitu,

ale gj smutok nad stratami poskytuje napr. psychoterapia. Po tejto fdze
prichddza potreba vyrovnat' sa s novymi poziadavkami svojho tela. Hovori sa,
Ze ¢im skor clovek prijme zmeny, tym lepsie. Osobne si myslim, Ze vietko mad
svoj ¢as, kazdy md pravo na svoje vlastné tempo a je dolezité to reSpektovat’.
Tieto obdobia prindsaju uvedomenie si velmi Specifickych limitov, ktoré stémia
prindsa a ndslednu skusenost’ rozlisit, ktord z nich je redlna a ktord mdme ,iba“
Vo svojej hlave.

Nie je to jednoduché. Nemozno popriet, Ze mdme na bruchu stomické vrecko,
Ze sa nase telo niekedy sprdva nevypocitatelne a dostdva nds do situdcif
s ktorymi sme sa nikdy predtym nestretli. Ze fyzické tazkosti spdsobené nasou
chorobou sa po operdcii nekoncia, ale mnohé komplikdcie pretrvdvaju
a niekedy sa objavia nové. Je viak isté, Ze mnohé z obmedzeni, ktoré najc¢astejsie
suvisia s pocitom sebaodmietnutia sa daju prekonat’.

Pocit, ze moje telo je pre ostatnych neprijatelné, je platny len do tej miery, do
akej je neprijatelné pre mna. Pocit, Ze stomické vrecko je nieco, ¢o budem pred
ostatnymi skryvat’, plati len dovtedy, kym to je moja volba, nie pocit
nevyhnutnosti. Pocit, Ze m6j zdravotny stav so sebou prindsa len negativny
pohlad na Zivot, plati do chvile, nez spozndm pribeh Terezy.

To, ¢i dokdzeme tolerovat’ chorobu a s riou spojené obmedzenia, zdvisi od toho,
¢i traumatické spomienky prijmeme ako zmysluplné zdzitky. To je potom
spojené so schopnost'ou nechat’ tieto spomienky odist’, ked' sa tak rozhodneme.
Tdto cesta vedie cez raciondlne uchopenie choroby k schopnosti vytvorit' si
k nej ,vzt'ah". Jednym z postupov, ktoré ndm v tomto procese mézu pomact), je
napr. ngjst’ slovd, celé vety a obrdzky na pomenovanie nasej choroby. Tymto
sposobom sa k nej priblizujeme a priimame ju. Ak sa pacientovi tymto
procesom podari prejst’, zachova si psychicku vyrovnanost', vd'aka ktorej moze
pracovat’, milovat’ a okrem iného mat' taktiez sex.



Hned' po operacii

Po prebudeni z anestézie, je myslienka na intimny Zivot to posledné ¢o ndm
napadne. Myslim si, Ze je doblezité, aby ste si hned' po operdcii vytvorili
pozitivny postoj k situdcii. Naucit' sa fungovat’ s novym telom, zacat’ opdt’
chodit,, starat’ sa o hygienu, naucit’ sa, ako sa starat’ o stomiu. Ked' piSem
tieto slovd mam slzy v ociach pri spomienke na prvé chvile. Je to nieco tak
neuveritelné, mimo kontextu bezného Zivota. Lezite na jednotke intenzivnej
starostlivosti s hadi¢kami v rukdch, drendzami v bruchu, velkd jazva
a vrecko, v ktorom je ulozend vaa nova stémia. Ano, toto nie je situdcia,
o ktorej ste v Zivote snivali. Nie je to nieCo, ¢o ste chceli zaZit' Je to tazka
skudka. Skuska valej Zivotnej sily a vasho odhodlania prezit' a ist" d'alej.
Znovu sa stretnut’ s rodinou a blizkymi, len tak sa prechddzat’ cez les, ist’ do
kina, ist'na rande, schulit’ sa vecer pod deku a vediet, Ze na tomto svete nie
ste sami.

Ste slabi a mozno sa vdm nechce vstat. Teraz vSak musite! Musite byt’ ako
vojak a nevymyslat’ si vyhovorky. Musite ist’ d‘alej a prijat’ nové skusky. Jeden
den si mozete pozriet’ svoju novu stémiu so stomickou sestrou, na druhy der
si mozete skusit' ju o3etrit’ spolu s iou. Po nejakom case zvlddnete vietko
sami. Hlavne na seba bud'te hrdi, ako to zvlddate. Nie je to prekliatie, ale
obdivuhodny vykon. Stdvate sa zdravotnicky vzdelanou osobou. Stargjte sa
0 novu stémiu s ldskou, ktoru si zaslzi a ktoru zufalo potrebuje. Cim viac pred
flou nebudete zatvdrat oci, ale naopak, venovat' jej dékladnu starostlivost’
a neprehliadat’ mozné komplikdcie, tym skér sa modzete vrdtit' do
normdlneho Zivota a k vSetkym intimnym radostiam. ESte predtym, nez
pridete z nemocnice domov, odpori¢am vdm otestovat’ funkénost’ vasdej
erekcie a citlivost' intimnych partii.
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Pohl'ad chirurga MUDr. Lukdsa Sakru, Ph.D.

Sexudlne problémy moézu byt’ podmienené
faktom, Ze sa chirurgicky zdkrok odohrdva
v malej panve. Tu mézZe déjst" k poskodeniu
viacerych nervov a nervovych zakonceni, ktoré
su u muzov potrebné pre erekciu a ejakuldciu.
U Zien to nie je tak ,zjavny” problém, stdle ale
mozu mat’ problémy vo forme poruch citlivosti

alebo nadmernej suchosti vagindlnej sliznice.
U Zien sa méze vyskytnut' tzv. dysynergia
panvového dna. Ide o urcity druh nekoordinovanosti svalov v danej oblasti,
¢o méZe viest' k neprijemnym pocitom pocas sexu alebo mocenia.

Je takmer pravidlom, Ze pacienti sa o tychto problémoch hanbia hovorit,
a preto ostdvagju nevyriesené. Niektoré z tychto tazkosti sa vSak daju
zmiernit’ alebo dokonca takmer odstrdnit. Napriklad problémy s erekciou sa
teraz daju pomerne lahko vyriesit’'pomocou liekov. Nutnym predpokladom je
vsak zachovanie aspori €asti nervovych spojeni. Rovnako je mozné odstrdnit’
tazkosti v sexudlnej oblasti u zien. Poruchy koordindcie svalov alebo ich
oslabenie mozno vyriesit’ Specidlnou rehabilitdciou a cvicenim. Ale aby bolo
mozné problémy v sexudlnej oblasti riesit, je nevyhnutné, aby pacient
dbéveroval svojmu lekdrovi a stomickej sestre a o problémoch rozprdval.
Ulohou stomickych sestier a lekdrov $pecialistov je zdroveri aktivne riesit’
tieto problémy a pokusit’ sa poméct’ pacientom v tejto citlivej oblasti.

Pohl'ad psychologicky Mgr. Lenky Zajicovej

Ako sa prestat’ odmietat’ a prijat’ situdciu?

Kazdy md prdvo zaobchddzat' so svojim telom
ako chce. Méze ho prijat’ alebo odmietnut, ale
uzito¢nejsia zivotnd stratégia je samozrejme td,
kedy sa s vlastnym telom priatelime.

Ked' telo prechddza traumatickymi zdzitkami,
napr., zdvazné ochorenie, liecba, operdcia
a ndsledky toho vsetkého, musime najprv spracovat’ tuto traumu. Pochopit’
a prijat’emocie, ktoré su s tymito zazitkami spojené.

Niektori ludia to zvlddagju lahsie, vdcsinou ti ludia, ktori sa uZ priblizili
k Zivotnym komplikdciam a beru to ako vyzvu. Na druhej strane, mnohym
lud'om to trvd dlho, uzatvdraju sa a odmietaju pripadnu pomoc. Je to velmi
pochopitelné, a prdve pre tychto ludi je ich choroba vyzvou, ktorej by sa
v Zivote vyhli.

V' procese sebaprijatia je mozné zacat’ tou najobycajnejSou a zdroven
najsprdvnejSou uvahou, a to, Ze moje telo ma pocas tejto poslednej skusky

ey

nenechalo ,v kasi” ale umoznil mi prezZit. A za to si zasluzi hilboké a uprimné
podakovanie. Je to prvy krok na ceste, ktord méze byt' dlhd, ale zmyslupind,

pri prdci na sebe samom.



Po mesiaci az Siestich mesiacoch

Mesiac po operdcii sa vdc¢sina z vds uz zotavuje doma. Je to idedlny ¢as na
spoznanie seba samého a na to, aby ste zistili, ako bude vyzerat' vas novy zivot.
Co edte zvlddnete a ¢oho sa budete musiet’ vzdat. Nevesajte hlavu, nemusf
dojst’ k velkym zmendm. ZdleZi na tom, v akej ste kondicii. Hlavna vec, ktoru
musite pochopit, Ze je to este krdtky ¢as od ndro¢ného zdkroku, s ktorym sa
telo bude vysporiadavat’ eSte pdr mesiacov. Preto opatrne a s ldskou sa starajte
0 jazvy, aby sa krdsne zahgjili a zanechali len Uzke linie. O3etrujte stomiu tak
dobre, ako je to len mozné, ¢o najopatrnejsie sa starajte o jej okolie, aby ste
nemali zbytocné komplikdcie. Ak pocitite svrbenie alebo pdlenie v jej okoli,
chodte si vrecko okamzite vymenit’ a poriadne okolie stdmie vycistite. Ostante
v Uzkom kontakte so svojou stomickou sestrou. Niekedy je potrebné ¢asom
vymenit’ pomocky alebo vyskusat’ verziu od iného vyrobcu. Trh je preplneny
produktami, ktoré vam pomozu, staci sa len opytat. Preco tolko hovorim
o starostlivosti 0 stomiu v suvislosti s intimitou? Je to preto, ze ,Stastnd” stomia
sa pre mna rovnd moznost' st'astného partnerského Zivota. Potrebujem sa citit’
sebavedomo, Cisto, pokojne a nestarat’ sa o vrecko. Potrebujete mat’ priestor
sustredit’ sa na prilemnejSie veci, ako na podtekajuce vrecko. Pokial budete
v pohode sami so sebou, budete v pohode aj so svojim partnerom. Pocas prvych
Siestich mesiacov po operdcii si otestujte flexibilitu svojho tela. Cvicte, chod'te na
prechadzky, aby ste ziskali spdt’ svoju vitalitu. Viac vitality, viac libida. Neviete,
ako na tom budete v posteli? Poteste sa autoerotikou, objavte svoje nové telo
a jeho moznosti, vypustite trochu pary. Ulavi sa vdm a budete vediet' na com
ste. Mdte odvahu a chut’ ist’ dalej? Ak mate vedla seba partnera, skuste sa
milovat’. Jemne, Setrne s reSpektom k vasmu telu. Ak nemdte partnera, skuste
sa zozndmit'. Nebojte sa, nikto na vds neuvidi, Ze mate vrecko pod trickom.
Nemusite sa k tomu tiez hned' priznat'.
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Pokojne mézete zacat' len s nezdvéznym flirtovanim. Chod'te na rande, bavte
sa. Mozno budete chciet’ pokracovat’ a vyskusat' nie¢o nové. Na prvy sex by
som sa s novym partnerom trosku pripravila. Myslim to tak, Ze moja polovicka
vedela, Ze mdm stomiu s predstihom. Vysvetlila som mu, Ze sa nemusi bat’
dotknut' sa ma. Ze potrebujem ist' na to len pomaly a opatrne, ale nie som
z cukru a, ze sama neviem, ako budem fungovat'. Osobne sa mi nestalo, ze by
ma partner odsudil a nechcel sa so mnou milovat'. Skér naopak, bola som
hrdina. A to je predsa prijemné, nie?



Pohl'ad psychologi¢ky Mgr. Lenky Zajicovej

"y

Jedna z najtazsich tém v procese prijimania
velkych zivotnych zmien je otdzka casu.

Niekedy je ¢as na nasej strane a pomdha ndm
JlieCit’ rany”, niekedy je proti ndm. Zat'az, ktora
trvad dlhu dobu je zriedka vitanym spolo¢nikom
na ceste Zivotom. Ale gj tak je to spolocnik.

Nemdzeme sa rozhodnut, Ze sa ho chceme
zbavit, ¢o je limit, ktory musime akceptovat, ale méZzeme zmenit' nd$ postoj
k nemu. Mnohi ludia pouzivaju osobné mend pre svoje choroby, rézne typy
komplikdcii alebo napriklad pre stomické vrecko. Je to prakticky sp6sob ako
sa s nim zbliZit' a zdroven pripustit’ fakt, Zze ndm niekedy lezie na nervy.

Vzostupy a pddy su predsa beznou skusenostou v kazdom vztahu. A ako
kazdy vztah, s jeho prehlbovanim sa zvySuje jeho vdznost'.

Cim blizsie som k svojej chorobe, &m viac jej rozumiem, ¢im hlbsie chdpem
moje telo, tym viac s nim vydrzim. Cim dalej, tym viac ho mdm rada. Moje
telo som ja.




Navrat do bezného zivota

Ndvrat do normdlneho zivota bol pre mna asi najt'azsi. Méze sa zdat, ze
operdcia a zotavovanie suU najhorsie, ale nemala som problém to vsetko
prezit. Nepacilo sa mi, aka som bola a to bolo asi to najt'azsie, Co som musela
prekonat’, aby som sa opdt' za¢ala mat' rada. V mojom pripade prvykrdt
v zivote. DuSevnd pohoda a sebaldska su predpokladom Uspesného
partnerstva v Uspesnom vzt'ahu. Pretoze, ako mbézeme ocakdvat, ze nds
bude niekto milovat’, ked nedokdzeme milovat’ sami seba?

Vyskusala som vela terapii, ale o tom niekedy inokedy. Na zaciatok vam
odporuc¢am vyskusat’ knihu Louise L. Hayovej — Miluj svoj zivot. Zistila som, ze
je to skvely vstup do prdce s ldaskou k sebe samému. Ngjmd cvicenie Zrkadlo,
ktoré zahrfia pozriet’ sa na seba a nahlas povedat”: ,Milujem t'a a prijimam ta
presne takého, aky si.” Trvalo mesiace, kym som konecne prestala pred
zrkadlom plakat’ a za¢ala som to mysliet’ vazne. Potom trvalo roky, kym som

touto vetou naozaj zacala Zit'.

Vase telo uz nikdy nebude také ako predtym. No a ¢o? Nedokonalosti
brucha? Uprimne, kolko z vds malo pred operdciou dokonald postavu? Tak
vidite. Telo vdm uz sice nedovoli robit’ v3etky tie uskoky, ale vd'aka nemu sa
svet nezruti. Existuje tolko poldh, praktik, doplnkov a hraciek. Predstavivost'
nepoznd hranice.

Pocas mojich nemocni¢nych dobrodruzstiev som sa musela vysporiadat’
s neprijemnymi vedlaj§imi Geinkami lie¢by. Spatnd pokozka, opuchnutd tvdr,
bolestivé kiby a kosti, zlé nechty, vypaddvanie vlasov, naopak ndrast

ochlpenia, rychlo Sedivejuce vlasy, nové vrasky, popraskané Zily, horsi zrak atd"
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No, ¢o sa dd robit? Ani mne sa to Uprimne nepdci. Nastastie zijeme
v 21. storoci, kde kozmetické firmy a sluzby dokdzu priznaky potlacit', vyliecit'
alebo aspon zakryt'. Len sa o seba musim lepSie starat, ¢im viac chodim na
operdcie. Viem, o ¢om hovorim, absolvovala som viac ako 40 anestézii.
Ak mdm byt’ Uprimnd, stdle nie som Uplne vyrovnand sama so sebou, pokial
ide o0 m§j vzhlad. VZdy to moze byt' lepSie. Podstatné v3ak je, ze dnes sa uz
nezaoberdm stomickym vreckom, ale celulitidou a vypaddvanim vlasov. Teda
klasické problémy vsetkych zdravych ludi, ni¢, ¢o by ich znemozhovalo.
Vrecko sa stalo prirodzenou sucast'ou maéjho zivota, a to moze byt aj vas
pripad. Je to len prdaca a beh na dlhu trat.

Tereza Nagyova



Pohl'ad psychologi¢ky Mgr. Lenky Zajicovej

Ludia si ¢asto predstavuj, Ze ,sprdvny” postup
pri akejkolvek komplikdcii je ndjst’ definitivne
rieSenie alebo prijatie jasného postoja, ¢im sa
dosiahne urcity ciel. Ak sa to nepodari, zazivaju
pocit zlyhania a nemaju sa za to radi.

Vdésina naozaj velkych Zzivotnych problémov
/1 ale Ziadne jasné riesenie, Ziaden definitivny

postoj neprind$aju. Cielom je neustdle hladanie,
postupovanie vpred po malych krokoch, opakované nardzanie na prekdzky
a slepé cesty, zacinanie od znova.

Odmenou nie je dosiahnutie stavu zenoveého pokoja, z ktorého nds neméze
ni¢ vytrhnut, ale radost’ z vlastnej aktivity s ktorou sa k problému staviame
a vedomie vlastnej zodpovednosti za svoj Zivot, ktoré v tejto situdcii
prezivame ovela intenzivnejsie, ako ked' sa takpovediac o ni¢ nehrd.

Ak sa o seba dokdzem postarat’ po vdznej operdcii, ak dokdzem vydrzat’' vela
fyzickej bolesti, vtedy sa pohybujem v inom rezime sebauspokojenia, v hlbsej
vrstve hrdosti na seba samdu, nez ked’ sa zaoberdm bezZnymi starostami.
Z tohto naladenia vyrastaju hlboké korene ndsho pozitivneho sebaprijatia.




Ako sa o seba zacat’ starat’ a mat’ sa opat’ rad

Ako som napisala v predchddzajucej kapitole, ldska k sebe samému je pre

mnohych z nds najtazSou ulohou v Zivote. Nikto nds nenaucil, ako to robit’

spravne. Bud'te dobry obcan, ucte sq, ziskajte dobru prdcu, partnera, auto,
dom, strom. Ale ¢o my a nase tajné Zelania? Verim, ze choroba nechodi po
horach a neskdace na ludi ndhodne. Je to dbsledok nie¢oho zlého v nadich

zivotoch. Takze ak to preZijete a mdate moznost' zit' dalej, odporuc¢am premenit’

vase tajné Zelania a tuzby na skuto¢nost’. Kedy inokedy ak nie teraz?

Uprednostnite svoje potreby pred potrebami inych. Bud'te "zdravo” sebecki,
ale nie zli. Majte so sebou sucit, ale nelutujte sa. Zbavte sa svojho vnutorného
hnevu na seba a svoju chorobu. Jednoducho sa to malo stat’ a dnes je na vds,
ako sa s tym vysporiadate. Verte v lasku, v dobro v ludoch. Budte
k partnerovi otvoreni. Ak vds nieco trdpi, skuste sa s nim o tom porozprdvat'.
Ni¢ nelieci tak ako Uprimnost’ a reSpekt voc¢i ndSmu partnerovi. Spravajte sa
k sebe navzdjom s najvdcsou ldskou. Nesnazte sa ¢o najskér vrdtit' do
pracovného procesu. Casto to u? nie je mozné. Ak mdte pocit, Ze u? to
nezvlddnete, zvolnite tempo, inak Vds to dostane. Nebudete mat’ energiu,
nebudete mat’ chut’ na sex. Ziadny sex, Ziadne endorfiny, Ziadne vytizené
uvolnenie. Je to prepojeny kruh Zivota, kde v3etko so vietkym suvisi.

Preto by som vam tiez odporucil, aby ste do seba trochu investovali. Kipte si
nové oblecCenie, také, ktoré je ¢o najpohodinejSie, ktoré pomdcku zakryje
a nebrani priechodu stolice (alebo mocu). Kvalitné a pohodiné materidly, vd'aka
ktorym sa budete citit' ako doma. Kupte si novu, lepsiu kozmetiku, potrebujete
ju, zasluzite si ju. Chod'te do kupelov, chodte na dovolenku. Kdekolvek, kde
modzete vypnut’ a len dychat. Vade telo sa bude rychlejSie regenerovat.
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Vyskusajte novuy, kvalitnd stravu namiesto prefabrikovanych podradnych

tovarov, ktoré nepomahaju vasmu telu, ale spdsobujy, ze ste chori. Vitaminy,
minerdly, ¢gje, bylinky. Na internete je dnes mnozstvo kvalitnych portdlov, kde
mdbzete ndjst’ informdcie od UcCinkoch jednotlivych zloZiek aZz po recepty.
Zaujimajte sa o svoje okolie, rozprdavajte sa s ludmi. Mézete ziskat' predstavu
o tom, ¢o nové by ste chceli vo svojom zivote vyskusat' Ja som k svojej prdci,
projektu NEJSEMTABU vlastne tiez prisla ako ,slepd k husliam”. Pred mojou
chorobou by som nikdy nepovedala, ze sa moja slabost’ stane silnou strdnkou.
Zivot ndm pontika nekone¢né moznosti, nezatvdrajte si dvere kvoli chorobe.
Strach je dobry vo chvilach nebezpecenstva, ale v beznych Zivotnych
situdcidch je zbytocny.



Vyskusajte nieco nové

Osobne by som urcite zacala s fyzioterapiou. Nemdzete ocakdvat', ze sa z vds
stane zo dna na den ,,stomicky boh sexu”, ak sa nebudete nat'ahovat’ a cvicit,
nebudete chodit, pldvat’ alebo nebudete vykonavat' akukolvek fyzicku
aktivitu. Stémia vam urcite nebrdni v Sportovani a musite sa dostat’ do formy.
Ja som lenivejsia, volim prechadzku so psom a jogu. Nebudem klamat', je to
velmi nepravidelnd joga. Ale kazdy den sa poriadne natiahnem, premasirujem
bolavé miesta na tele, a ak potrebujem, cvi¢im celé telo. Mam dlhodobé
problémy s bolestami kibov a svalov. Zistila som ale, Ze ak si kazdy defi
doprajem potrebnu starostlivost’, dokdzem sa zbavit' vSetkych bolesti a rychlo
zmiznu. Milujem rézne druhy masadzi, kazda pomaha na nieco iné.

Sex je dobry pre kazdého, kazdy md rdd nieco iné, rovnako ako pri vietkom.
Preto nebudem odporucat’ polohy alebo postupy. Zdlezi len na vds, musite
mat’ odvahu skusat’. Viem o pacientoch, ktori maju sex po komplikovanejSich
operdaciach - znecitlivenie, ciasto€nd amputdcia po3vy, neurologické
problémy, erektilnd dysfunkcia alebo impotencia. Ide o situdcie, ktoré su
psychicky ndro¢né, ale so spravnou pomocou sa daju vyriesit', zmiernit'.

Chyba Vam nieco? Vyskusajte hracky, kozmetiku, prijemnu hudbu, intimnu
masdz. Hrajte sa a nehanbite sa ndjst’ novy spdsob, ako dosiahnut’ potesenie.
Mbzete prijemne prekvapit’ svojho partnera.




Otdzky a odpovede

Sexuologitka Tat‘dna Sramkovd, CSc.

Ako si m6zem dohodnut’ konzultdciu
so sexuolégom?

Pre konzultdciu so sexuoldégom nie je potrebné
doporucenie. Pacient si vyberie sexuologicku

ambulanciu a dohodne si stretnutie. Je dobré
mat’ so sebou prislusnd zdravotnd dokumen-

taciu.
Ako mdézem povedat’ partnerovi, ze mam stomiu?

Je délezité urcit’ vhodny ¢as na zacatie rozhovoru o stémii. Urcite nie na
zaciatku stretnutia. Partner potrebuje dostatok ¢asu, aby spoznal vase
vlastnosti, vasu osobnost'. Iba tak vdas nebude posudzovat’ len s ohladom na
stomiu. Velmi zdleZi na vaSom vlastnom vzt'ahu k stomii. Ak ju neberiete ako
tragédiu, ale ako fakt Zivota, ktory vdm pomdha, tendeciu prevziat' rovnaky
postoj bude mat' gj vasa polovicka. Ozndmenie alebo zacatie dialdgu je
vhodné nacasovat' skér, ako sa rozhodnete spolu intimne Zit. Dolezité je
nebdt’ sa otvorene hovorit. ,Bola som chord, mala som nddor (zdpal), po
operdcii mdm vyvod. Teraz som v poriadku, som pripravend na vztah so
vdetkym, ¢o k nemu patri. Chcem Zit' naplno, necitim sa nijako obmedzovand.”
Uved'te zdkladné informdcie. Pocitajte s tym, Ze laik nemusi vediet', ¢o stomia
znamend alebo ¢o zahfha. Pripravte si odpovede na otdzky, ale
nezachadzajte do detailov, ktoré nie su dolezité. Urcite sa ani jeden z paru
nemd&ze nutit' do nie¢oho, o mu nie je prijemné.
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Ako sa pripravit’ na odmietnutie?

Nikdy neberte odmietnutie osobne. V43 partner by mal byt' s vami kvoéli vam,
kvoli vasej osobnosti, mal by vds akceptovat’ aj s hendikepom. Ci uz ide o stémiu,
poruchu chédze alebo iny problém. Ak partner nie je schopny prijat’ stomiu,
s velkou pravdepodobnost'ou nebude schopny vyrovnat' sa s akymkolvek inym
problémom. Takze pripadné odmietnutie sa nebude tykat' vds, ale vasej
polovicky, jej vzt'ahu k hodnotdm, Zivotu, telu, hendikepu. Do buducnosti by
takyto partner mohol byt' rizikovy, pretoze nedokdze akceptovat' problémy
alebo ich vyriesit. Napriek tomu je dblezité, dat’ mu ¢as, aby tuto skutonost’
(stémiu) dokdzal akceptovat. Kazdy veri, ze nasiel empatického, ochotného,
chdpavého ,toho pravého” partnera. Preto sa ¢lovek neméze dostatocne
pripravit’ na odmietnutie. Aj ked' ste s nim ,pocitali modze vds prekvapit’
a zaskocit'. Kazdy z nds vo svojom Zivote zazil odmietnutie , ¢i je zdravy, chory,
tucny alebo chudy. Po odmietnuti zo strany partnera méze déjst' k prekvapeniu,
Soku, popretiu reality: ,Nemyslel to vdzne, rozmysli si to, vrdti sa.” Alebo
vyjedndvanie: ,Mozno si to rozmysli“, ak urobim to, ¢o odo mna ocakava.
Mozno potrebuje viac casu”. Depresia sa mbze vyskytnut' so vSetkymi
priznakmi vrdtane smutku trvajuceho viac ako 14 dni, neschopnost’ prezivat’
radost, strata chuti do akejkolvek cinnosti, poruchy spanku, nechutenstvo
alebo naopak prejedanie sa ¢i strata zaujmu o socidlne kontakty. Poslednou
fazou je vyrovnanie sa s danou skutocnost'ou. Priebeh méze byt' pre kazdého
iny v zdvislosti od tzv. copingovych stratégii (stratégie zvladania) kazdého
jednotlivca. Neodporuca sa prilis pondhlat’ do d'alSieho vzt'ahu, konciaci vzt'ah
treba najprv v sebe uzavriet'. Kazdy koniec je novy zaciatok!



Co mdm ako Zena robit’, ak sa ma méj partner

boji dotknut’ alebo sa milovat’, aby mi neublizil?

Hovorte o tom. Nie v intimnej situdcii, ale kedykolvek mézete vyzdvihnut'
tému sexualita. Zena by mala svojmu partnerovi povedat, ze nie je dévod
obavat’ sa dotykov alebo sexu. Méze ho povzbudit', povedat’ mu, Ze sa tesi na
sex s nim, Ze chce, aby si to obaja ¢o najviac uzili. Mala by svojmu partnerovi
povedat, ze ako zena je v poriadku a méZze si naplno uzivat' a prezivat’ sex.

Co so znizenou citlivost'ou pohlavnych orgdnov,

stratou chuti na sex a ziadnym libidom u zeny?

Znizend citlivost’ pohlavnych orgdnov je najéastejsie spdsobend poskodenim
zmyslovych nervov. Mo6zu sa regenerovat' (za predpokladu, ze neboli
odrezané), 3 az 18 mesiacov po operdcii, chemoterapii, ozarovani. Bohuzial,
nemdme lieky na zlep3enie genitdlneho pocitu. Odporu¢am konzultdciu so
sexuolégom alebo gynekoldégom na kontrolu hladiny prolaktinu a hormdénov
Stitnej zlazy. Pri zvySenej hladine prolaktinu a znizenej funkcii Stitnej zlazy
dochddza k strate libida. Podobne md depresia negativny vplyv na libido.
Dnes mdme k dispozicii antidepresiva, ktoré stimuluju sexudlnu tuzbu (napr.
Bupropion). Urcite odporuc¢am konzultdciu s odbornikom, vy3etrenie a liecbu
na mieru.

Ako liecit’ stratu sexudlnej tizby
alebo znizeného libida u muzov?
Musime vziat' do uvahy hormondlnu situdciu muza. Na udrzanie libida su
potrebné normdlne hladiny muzského pohlavného hormdénu testosterdnu. Ak
sa Clovek st'azuje na Unavu a stratu libida, lekar by mu mal zmerat' hladinu
testosteronu. (odber krvi medzi 8. a 10. hodinou rdno) a pomocou Specidlneho
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dotaznika s ndzvom ,Starndci muz” zistit, ¢i su priznaky spojené s nizkou
hladinou testosterénu. Rovnako ako u Zien sa odporuca vyssie uvedené

vysetrenie hladiny hormoénov prolaktinu a Stitnej zlazy. Pri opakovanom

preukdzani nizkej hladiny testosterénu u muzov sa tento hormén méze pridat’
za predpokladu, Ze nie su zndme Ziadne okolnosti, kedy ho podat’ nemézeme
(napr. rakovina prostaty, t'azky stupen srdcového zlyhania, aktivna tuzba po
det'och, nador prsnika). Testosteron ako liecivy pripravok je dostupny vo forme
tabliet, injekcii a gélov aplikovanych na kozu. Efekt tabletkovej liecby je
limitovany. Hlavnymi nevyhodami s nepravidelné ¢revné absorbovanie lieku,
ktory stazuje dosiahnutie individudlnej optimdlnej terapeutickej ddvky,
a nutnost’ uzivat' liek niekolkokrat denne k dosiahnutiu stabilnych hladin
testosterénu. Depotné injekcie, aplikované do svalu s frekvenciou jedenkrdt za
3 tyzdne alebo jedenkrdt za 10 az 14 tyzdnov, su pre pacientov pohodiné,
avsak s istymi rizikami, vrdtane hroziaceho ndvratu priznakov nedostatku
testosterénu pred koncom aplika¢ného obdobia, ¢o rada pacientov zle toleruje.
Aplikacia je bolestiva (olejovy roztok) a dalSou nevyhodou je nevyrovnand
hladina testosterénu. Podla doporucenia by v terapii mali byt uprednostnené
kratkodobo pdsobiace gély aplikované na kozu, protoze najlepsie napododriuju
denny rytmus vylucovania testosteronu. Doporucend davka gélu sa aplikuje
raz denne, priblizne v rovnaku dobu, najlepsie rano. Pacient musi byt’ dokladne
pouceny o aplikdcii gélu na kozu (najcastejsie v oblasti ramena a hornej paze)
a opatreniach veducich k elimindcii rizika prenosu testosteréonu na ind osobu.
Ucinok gélovych foriem nastupuje velmi rychlo, a to do 24 hodin. Viyber lieku
vzdy zdvisi na dohode medzi lekdrom a pacientom. Pacienti pouzivajuci liecivé
pripravky s testosterénom musia byt' pravidelne sledovani svojim lekdrom.
Prehldsenie Eurdpskej liekovej agentury potvrdzuje, ze neexistuju konzistentné
dbkazy zvyseného rizika srdcovych problémov v suvislosti s uzivdanim liecivych
pripravkov s testosteronom u muzov.

Akad je vidzba medzi libidom

a psychickymi t'azkost'ami chorého?

Sexualitu a sexudlny Zivot negativne ovplyvruju aqj psychické tazkosti
chorého. Klesd sebadévera, chory se obdva straty sexudlneho partnera,
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alebo sa naopak boji sexudlny vzt'ah nadviazat'. Chori sa obdvajy, Ze ich telo
strati pre sexudlneho partnera pritazlivost, trpia hanbou pri vyzliekani, ale
obdvagju sa qj lUtosti partnera. Zmena vzhladu suvisi so zmenou vdhy,
s operacnimi vykonami — amputdcia rekta, zalozenie stémie ¢i vznikom jaziev
po casto opakovanych operac¢nych vykonoch.

Na sexualitu onkologicky chorého negativne posobi Unava, strata fyzickej sily,
ale gj depresia, Uzkost, smutok, bolest’, fyzické obmedzenie, socidlna izoldcia
dand nutnou pracovnou neschopnostou ¢i plnou invaliditou. Vplyv mad aj
viaznuca komunikdcia s partnerom. Na znizenie libida u stomika maju vplyv
obavy z uniku plynu, stolice ¢i mocu alebo zo zdpachu. Psychologicky
problém s adaptdciou na stémiu zhorsuje kvalitu sexudlneho Zivota.

Co sp6sobuje poruchu vzrusenia
u muza s erektilnou dysfunkciou?

Sexudlna dysfunkcia po resekcii rekta bola povazovand za nutnd dan za
onkologicku lie¢bu. VVysoky vyskyt tychto komplikdcii bol spojeny s amputdciou
rekta. S rozvojom zviera¢ Setriacich operdcii sa vyskyt sexudlnych dysfunkcii
znizil. Aj cez ndstup operacnych technik Setriacich nervové Struktury, sa zatiat’
nedad sexudlnym dysfunkcidm spolahlivo zabrdnit. Naj¢astej$im sexudlnym
problémom muzov s kolorektdlnym karcindmom je porucha erekcie, erektilnej
dysfunkcie (ED). Definuieme ju ako neschopnost' dosiahnut’ a udrzat'
stoporenie dostatoc¢né k realizdcii uspokojujuceho sexudlneho styku. Pricin ED
u muzov so zhubnym nddorom criev je niekolko. Spolupodiela sa vek, kedy
vGcsiu Sancu na zachovanie erekcie maju chori mladsi Sest'desiat rokov a bez
dalSich srdcovo-cievnych ochoreni, ktoré erekciu zhorsuju (napr. vysoky krvny
tlak, cukrovka, vysokd hladina cholesterolu a tukov). Zdsadny vyznam
md rozsah a charakter opera¢ného vykonu, adjuvantnd rddioterapia
a chemoterapia.
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Aké su moznosti liecby erektilnej dysfunkcie?

V prvej linii je doporucend lie¢ba tabletami sildenafil (Viagra), tadalafil (Cialis),
vardenafil (Levitra), avanafil (Spedra). DélezZité je, aby funkcia erekcie bola
Jchrdnend” aj behom obdobia, kedy sexudlnu aktivitu po operdci
nedoporucujeme (cca 3 mesiace po opera¢nom vykone). V tejto suvislosti
hovorime o ,penilngj rehabilitdcii’, ku kterej doporucujeme 5 mg tadalafilu
(Cialis) v dennom poddavani. Penilnu rehabilitaciu je vhodné zahdjit' ¢o najskor
po operdcii. K obnoveniu aktivneho sexudlneho Zivota dochddza vdcsinou az
po stabilizdcii zdkladného stavu, teda po operdcii a rekonvalescencii, po
zvldadnuti starostlivosti o stomiu a ziskania istoty v beznom zivote s ohladom na
vyprdzdriovanie. U chorych s nutnostou absolvovat’ adjuvantnu
chemoterapiu ¢i radioterapiu je mozné mat' sex aj behom liecby, pokial muzi
sami chcu a necitia nekomfort, napr. Unavu. Podmienkou je, ze md chory dost’
fyzickych sil a je v duSevnej pohode. U viacsiny muzov je mozné obnovit'
sexudlny zivot 3 mesiace po operdcii. Poddvanim 5 mg tadalafilu na den
pokracuje, jednordzovo pred pldnovanou sexudlnou aktivitou muz uzije
doporuceny liek (napr. Viagru). Tieto lieky (vid' vy$sie) sa uzivaju jednordzovo,
cca 1 hodinu pred sexudlnou aktivitou. VVzhladom k tomu, Ze zasahuju do
procesu prebiehania erekcie, je pre ndstup ich Ucinkov potrebnd sexudlna
stimuldcia (predohra). Délezité je uzit' dostato¢nu ddvku lieku dla doporucenia
lekdra a nutnd je tiez trpezlivost. Niektori pacienti uzivaju zbyto¢ne nizsiu
davku a potom prichddzaju s tym, ze liek nefunguje. Pokial muz neuzije liek
6 az 8-krdt, nie je mozné ich ucinnost’ hodnotit. Pozor, pokial muz nemd
zachovanu aspon ¢iasto¢nu schopnost’ erekcie, tablety nebudu fungovat' a je
zbyto&né ziadat'ich predpis. Obnovenie partnerského sexudlneho Zivota vedie
k zlepSeniu psychického stavu a zvy3eniu sebavedomia. Zdroven odstraruje
obavy zo sexu a strach zo zlyhania pri dlhom odklade. Ak lie¢ba tabletami
zlyhd, je doporucenda lie¢ba prostaglandinom E1 v mieste (krém, ktory sa pred

stykom zavedie pomocou Specidlneho aplikdtora do oblasti vyustenia mocovej



trubice na Zaludi penisu) ¢i injekénad aplikdacia lieku priamo do stoporenych
telies penisu.

Liecbu poruch erekcie pomocou tabliet ¢i krémov prostaglandinu E1 (Vitaros)
mé&ze doporucit’ prakticky lekdr, injekénu liecbu (Karon) méze predpisat’ iba
sexuolég, androlég alebo uroldég. Pouzivaniu tejto liecby predchadza
vytestovanie Ucinnej davky lieku a osvojenie si zdsad pripravy injekcie a aplikacie
do stoporenych telies.

Pokial vezmeme do uUvahy qj tretiu liniu liecby poruch erekcie, ktorou je
zavedenie penilngj protézy, sme schopni erektilnej dysfunkcie zbavit" takmer
100 % postihnutych muzov. Ziadny zo spdsobov liecby portch erekcie u muzov
nie je hradeny zo zdravotného poistenia.

Ako mozno vyriesit’ problém predcasnej ejakuldcie?

Problém predcasnej ejakuldcie sa rieSi napriklad tabletami dapoxetinu
(Priligy). Pred pohlavnym stykom mozno raz pouzit’ znecitlivujuci krém. Dalsou
moznostou je pouzitie tréningovych technik (zastavenie a spustenie,
stldcanie). Lie¢bu odporuci a prispésobi sexuoldg.

Ako liecit’ problém straty schopnosti ejakulovat’ semeno,
infertilitu (neplodnost’) muzov s kolorektdlnym karcindmom?

Neplodnost’ je sposobend poruchou ejakuldcie (strata schopnosti ejakulovat’
alebo ejakuldciou do mocového mechura) a porucha tvorby spermii pocas
chemoterapie a adjuvantnej radioterapie. Sanca na zachovanie ejakuldcie je
v porovnani so zachovanim erekcie mensia. Len polovica pacientov, u ktorych
dojde do roka od operdcie k obnoveniu erektilngj funkcie, funguje ejakuldcia. Ak
predpokladdme, Ze po operdci bude nasledovat’ rddioterapia alebo
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chemoterapia (alebo, ak je to indikované, pred operdciou), mali by sme odporucit’
pacientovi kryokonzervdciu spermii, ak muz alebo pdr pldnuje mat’ deti.

Aké su rieSenia bolesti pocas sexu?

Bolestivd méze byt samotnd erekcia, bolest’ sa mbze objavit' na perineu.
Univerzdlny recept neexistuje, riesenie je individudlne, pacient by sa mal zverit’
k chirurgovi alebo sexuoldgovi.

Sexudlna dysfunkcia u Zien s kolorektdlnym karcinémom.
Aké st moznosti pomoci?

U Zien s kolorektdlnym karcinémom zdvisi kvalita sexudlneho Zivota a zachova-
nia sexudlnych funkcii na lokalizdcii nddoru a jeho liecbe. Dosledky operdcie
a adjuvantnej terapie sa prejavuju nie len v oblasti sexudlnych funkcii (tuzba,
vzrusenie, orgazmus, satisfakcia), ale sekundarne vyplyvaju z pocitovaného
diskomfortu na bdze, problémov s mocenim i z prolapsu maternice.

U Zien, ktoré maju stémiu, sa moze objavit’ znizené sebavedomie, strach zo
zlyhania stdmie a uniku stolice. Erudovand stomicka sestra dokdze radu tychto
obdv vyvrdtit. Po sprdvnom pouceni prave stomickou sestrou a zvladnuti
zdkladnych skusenosti v starostlivosti o stomiu moZe Zzena bez obdv obnovit’
svéj sexudlny zivot. Doprovodnd adjuvantnd terapia typu rddioterapia ci
chemoterapia (moézu operacnej liecbe i predchddzat) zhorSuje kvalitu
sexudlnych funkcii. VyCerpanie a doésledky ndrocnej liecby vedu k znizeniu
sexudlnej tuzby. Mozné poskodenie nervovych zakonceni behom operdcie
spolu s psychickymi vplyvmi sa uplatriuju v poruche vzrusenia agj v poruchdch
orgazmu. Porucha vzrusenia méze byt bezproblémovo kompenzovand
aplikaciou lubrika¢ného gélu (lepsie na silikonovom zdklade).

Zeny, ktoré podstupili chemoterapiu ¢i rddioterapiu, by sa mali Gcinne brdnit’
oplodneniu z dévodu mozného poskodenia plodu dosledkom komplexnej



onkologickej liecby (alebo podstupit’ zmrazenie vajicok, pripadne embryi, este
pred zacatim tejto liecby).

U Zien nemdme ucinny liek na podporu vzrusenia, ako je u muzov napr.
Viagra. Flibanserin, prvy liek na Zensku sexudlnu dysfunkciu, ktory vsak
v Cesku nie je registrovany, priniesol sklamanie. Najlepsia motivdcia pre
obnovenie sexudlného zivota Zeny s kolorektdlnym karcinomom je
podporujici partner.

Ako sa riesia otdzky plodnosti u Zien s kolorektdlnym
karcinémom?

Fertilita je po komplexnej onkologickej liecbe znizend. Pri¢inami su napriklad
uzavretie vajcovodov spdsobené pooperacnymi zrastami, ale tiez désledky
radioterapie a chemoterapie, ktoré poskodzuju Zenské pohlavné bunky.
Prevencia je kryokonzervdcia (zamrazenie) tkaniva vaje¢nikov alebo embryi,
toto je spojené s nutnym oddialenim komplexnej onkologickej liecby.

Po uspesnom skonceni onkologickej lietby je mozné v spoluprdci genetika,
onkolébga a gynekoléga pldnovat’ graviditu. Otdzkou je bezpecnost’
tehotenstva po lietbe onkologického ochorenia, riziko recidivy v suvislosti
s graviditou a s tym suvisiace moznosti lie¢by v gravidite, riziko predchddzania
zhubného ochorenia u diet'at'q, které je ohrozené vyssou moznost'ou vzniku
vrodenych vyvojovych chyb a md taktiez vyssie riziko onkologického
ochorenia v detstve.

Preto je potrebnd medziodborovd spoluprdca s pldnovanim, pripravou
a nacasovanim koncepcie, dalej genetickd konzultdcia, vyuzitie metdd
asistovanej reprodukcie s vyuzitim preimplantacnej genetickej diagnostiky
a starostlivé sledovanie gravidity.




Cvicenia na posilnenie panvového dna

MUDr. Karolina Velebova

Magr. Tereza Rehdckovd

Ako panvové dno oznacujeme skupinu makkych
tkaniv nachddzajucich sa v oblasti malej panvy,
ktoré poskytuju oporu panvovym orgdnom.
Prechddza nimi mocovd trubica, rectum a u Zien
taktieZz vagina. Preto mad tato skupina svalov
mimo iného vyznamnu funkciu pre kontinenciu,
u zien sa podiela na kvalite pérodu a ovplyvriuje
taktiez sexudlne funkcie a fertilitu. Zdroven je
podpornym systémom pre polohu panvovych
orgdnov, hlavne pre maternicu. Svaly panvovéno

dna su tiez neoddelitelnou sucastou hlbokého
stabiliza¢ného systému, funkéného celku svalov
podielajucich sa na udrziavani trupu proti gravitd-
cii. Z toho vyplyva, ze zaistenie optimadlnych
funkcii panvového dna je doblezité rovnako pre
&i§ \ muzov ako pre zeny.

Mar, Funkcie svalov panvového dna mozu byt' poruse-

né na zdklade svalovej dysbalancie, ¢o znameng,

Ze niektoré svaly su pret'azeng, stiahnuté, iné svaly su naopak oslabené. Na vine
je vdc¢sinou neoptimdlne zat'aZenie, nevhodné pohybové stereotypy €i stres.
Daldou pricinou je priame $trukturdlne prerudenie integrity svalov pri operac-
nych vykonoch v panve ¢i brudnej dutine. V oboch pripadoch je Ziaduce
znovunastolenie rovnovdhy medzi jednotlivymi svalmi a zaistenie ich spravnej
funkcii pomocou jednoduchych nat'ahovacich a aktiva¢nych cvikov. Panvové
dno je sofistikovany systém svalov prebiehajucich v niekolkych vrstvdch,
réznymi smermi. Preto sa ani pri ich cviceni nemad obmedzit’ iba na aktivdciu
zvieracov, ktoré sa nachddzaju v ngjpovrchovejsej vrstve, ako je tomu ¢asto
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zvykom. Pre lepSiu predstavu jednotlivych Casti si mézeme panvové dno
rozdelit' na tri €asti. Prva Cast' je povrchova vrstva zahfiajuca zvierace v oblasti
konec¢nika a mocovej trubice. Aktivdcia tejto vrstvy je najvhodnejSou moznos-
t'ou pre zaciatocnikov. Druhd vrstva je orientovand prie¢ne medzi sedacimi
hrbolami a tretia, ngjhlbsia vrstva prebieha pozdiine medzi lonovou kost'ou
a kostréou. Za¢nite nacvikom aktivdcie prvej vrstvy svalov. Postupne prejdite na
aktivdciu druhej a tretej vrstvy a potom na aktivdciu vietkych vrstiev ako celok.
Nezabudnite, Ze ide o svaly, ktorych ¢innost’ zvycajne nie sme zvyknuti vedome
ovlddat’, velkd ¢ast' z nich je hlboko v panve. Preto je celkom bezné, Ze spociat-
ku nie ste schopni kontrolovat' svalovu aktivitu. Dokonca aj obycajnd predstava
viak prispieva k postupnému zvlddnutiu aktivdcie a relaxdcie.

S tréningom svalovej kontrakcie (stahovania) a relaxdcie (uvolrovania) po
operdcii mbzete zacat' ihned' po odstrdneni mocového katétra, t. j. priblizne tri
dni po operdcii. V tejto fdze je ndjlepsie cvicit' v polohe lezmo na chrbte
s pokréenymi kolenami. Po zahojeni mdkkych tkaniv, najvhodnejsia poloha na
cvicenie je sedenie na pdtdch. Ak tdto poloha nie je moznd, skuste si dat’ vankus
pod zadok, alebo si vyberte iny variant sedu, napr. ,turecky” alebo v sede na
stolicke. Cvi¢enie sa mdze vykondvat' aj v lahu na chrbte s ohnutymi dolnymi
koncatinami. Poloha v stoji nie je dobrym zaciatkom, pretoze si vyzaduje vacsiu
aktivitu posturdlnych svalov, t. j. svalov, ktoré zabezpecuju vzpriamené drzanie
tela. Ked' sa usadite do pohodlnej polohy v sede, skuste sa niekolkokrdt dvihnat’
a potom sa zastavte priblizne v strede, aby ste dostali panvu do tzv. neutrdlnej
polohy, o je ziaduce na cvicenie. V tejto polohe najprv zacnite cvicit' jednotlivé
brusné, hrudné dychanie a potom sprdvne dychacie viny, t. j. snazte sa viest’
dych postupne do brucha, do spodnych rebier a pod klu¢ne kosti. Rovnakym
spOsobom postupuijte gj pri vydychu. Na konci vydychu skuste pridat’ vedomu
aktivdciu jednotlivych vrstiev svalov panvového dna. Obr. 1. a 2.



Postupne prejdite na aktivaciu svalov panvového dna spolu s hibokym stabiliza¢-
nym systémom v polohe na chrbte. Pokrcte nohy a vylozte ich na velku lopty,
stolicku alebo gau¢, ramend drzte rozpazené na podlozke, vyt'ahujte sa za
temenom hlavy, ruky nechajte volné. Tahajte spodné rebrd smerom k panve,
ale netlacte boky do podlozky. S nddychom sa snazte roztiahnut' brucho do
strdn, s vydychom uvolnite brucho. Opakujte asport 5-krdt. Pri dalSom vdychu
zdvihnite jednu nohu, snazte sa udrzat' trup stabilny, neohybajte sa dozaduy,
s vydychom vrdt'te nohu spdt’. Opakujte na oboch strandch. Obr. 3. a 4.

Pokracujte v polohe na chrbte. Oprite
chodidld o podlozku. S nddychom sa
odtlacte od chodidel, t'ahajte sa za kolend
dopredu, aktivujte krizové svaly a zacnite
pomaly dvihat' panvu. Ramend majte
stiahnuté dole.

S vydychom spustite panvu. Opakujte
aspon 5-krdt. Obr. 5.

Cinnost’ panvového dna mozno skontrolovat’ prstom zavedenym do kone¢nika
alebo u Zien do posvy. V sucasnosti je na trhu gj velké mnoZstvo pomdcok na
domdce pouzitie, ktoré poskytuju spdtnu vdzbu a ulahcuju cvi¢enie tychto
hlbokych svalov. Napriklad vagindlne zdavazia, Specidlne navrhnuté baldny,
dokonca gj tlakové senzory pripojené k mobilnej aplikdcii.

Nezabudnite, ze napdtie svalov panvového dna do urcitej miery zdvisi aj od
celkového emociondlneho stavu panvového dna, ktory je ovplyvneny stresom
a unavou. Preto sa nebojte vyskusat' techniky, ktoré navodzuju celkové
uvolnenie tela, ako napr. meditdcia, Jacobsonova progresivna svalova relaxdcia
alebo Schultzov autogénny tréning.

Panvové dno je v sucasnosti predmetom mnohych odbornych centier. Ak si nie
ste isti alebo sa bojite zacat’ sami, nebojte sa opytat’' o pomoc odbornika.
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Je vasa stomickd pomocka vhodna pre vas telesny profil?

SenSura Mio (plochd pomdcka)
Brava Protective Seal tesniaci krizok

Rovny profil

Pre tento profil by mala stacit' SenSura Mio s plochym (rovnym) lepiacim materidlom, najmd
ak je Ustie stomie nad urovrou koze, ako je to v pripade obrdzku vpravo. Ak sa v okoli stémie
nachadzaju jazvy, vrdsky alebo kozné zahyby, je dobré pouzit’ plochti pomocku v kombindci
s kruzkom na vyrovnanie stdmie a zabezpecenie bezpecného utesnenia medzi stomiou a
poméckou. Pripadne je mozné pouzit’ 1-dielnu konvexnu pomécku Soft, ktord tiez vyhladi
mierne zvraskavenie koze v okoli stomie.

e Vpadnuty profil
Tento profil je ndro¢nejsi na starostlivost” a ¢asto si vyzaduje konvexnd pomécku SenSura
Mio Convex, ktord lepsie zabranuije riziku podtekania, pretoze dokdze vytvorit’ lepsie tesnenie
okolo stomie. Mdkky konvex (Soft) moze vyriesit' drobné nerovnosti okolo stomie. Mierny
(Light) a hlboky (Deep) konvex je urceny pre stomie, ktoré maju Ustie stomie na Urovni

&
SenSura® Mio Convex
NOA A

Mékky Mirny Hluboky

brucha alebo dokonca gj vpadnutt stémiu, pretoze vysuva stomiu nad kozu a znizuje riziko
kontaktu stémie s pokozkou.

e Vypukly profil

Pre tento profil je urc¢end Specidlne vyvinutd konkdavna pomécka SenSura Mio Convex Flip,
protoze obycajnd plochd pomdbcka na vypukly profil nesadne dobre a pri okrajoch sa budu
tvorit' zahyby. Konkdvna pomdécka ma vypukly tvar pdtcipej hviezdy, takze perfektne sadne
na herniu a na vdcsie brucho bez zdhybov, pokial Ustie stémie vystupuje nad Uroven koze.
Lepiaca plocha je v ¢o ngjvdcsom kontakte s kozou a to je dolezité pre dobré prilnutie
a minimalizaciu podtekania.

SenSura® Mio Convex Flip

oY

Coloplast
Chcete sa poradit’ o vybere spravnych stomickych pomécok a prislusenstva pre starostlivost’ o stomikov? =
<Kontakt

Zavolajte na bezplatnu linku 0800 159 159, kde vam poradia skisené zdravotné sestry. )
22 0800159159 i
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Kazda stomia moéze mat’ svoje Mio

SenSuraMio




V roku 1954 sa zacal pisat’ pribeh spoloc¢nosti Coloplast.
Elise Sgrensenovd je zdravotnd sestra. Jej sestra Thora
prdave podstupila operdciu na vytvorenie umelého
vyvodu - stémiu. So stomiou sa Thora neodvazi ist’ von,
pretoze sa boji ,nehody" na verejnosti, ze stdmia bude
podtekat’. Elise pocuva problémy svojej sestry a vytvdra
prvé samolepiace stomické vrecko na svete.

Vrecko, ktoré nepodtekd, ddva Thore a tisicom ludi

s rovnakym problémom Sancu na ndvrat do normdlneho
Zivota. Jednoducheé rieSenie obrovského vyznamu.

Dnes vyrdbame a distribuujeme nielen stomické pomdcky,
ale aj pomdcky pre urologickych pacientov a pacientov
s inkontinenciou a taktiez vyrobky na starostlivost’

o pokozku a vlhké hojenie ran. Spésob nasej prdce

je vsak stdle rovnaky ako Elise, po¢uvame, u¢ime sa

a na zdklade toho vytvdrame produkty a sluzby,

ktoré ulahcuju Zivot osobdm s intimnymi

zdravotnymi potrebami.

Ostomy care
Urology & Continence care
Wound & Skin care

Spolocnost’ Coloplast vyvija produkty a sluzby, ktoré ulahci

s velmi osobnymi a intimnymi zdravotnymi problémami. Neustdle
pracujeme a komunikujeme s lud'mi, ktori pouzivaju nase vyrobky,
vyvijame riedenia, ktoré su citlivé na ich osobitné potreby.

Tomu hovorime intimna zdravotnd starostlivost'.

Coloplast je registrovand ochrannd zndmka spolo¢nosti Coloplast A/S.
© 11/2021 Vsetky prdva vyhradené spolo¢nosti Coloplast A/S, 3050 Humlebaek, Ddnsko
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Kam sa obratit’ v pripade otazok?

Coloplast

<Kontakt
0800159159 FiEitia
info @ coloplast.sk

www.coloplast.sk
www.coloplastkontakt.sk

wp Coloplast

Coloplast Slovakia s.r.o.
Vajnorska 100/B
831 04 Bratislava

Informdcie pre pacientov:
bezplatnd telefénna linka 0800 159 159



