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Citit se pohodiné
ve vlastni kizi

Lauren, ambasadorka stomie

vitame vas pri Cteni brozury ,Sexualita po zalozeni stomie®.

V této brozure vam chceme priblizit, jak vytvoreni stomie ovliviiuje sexualni zivot, jaké je jeho
nové vnimani a prozivani. Budeme hovorit o tématech z béZného Zivota stomickych pacientt
a pridame zkuSenosti stomickych sester.

Vsichni lidé, bez ohledu na svij vék, vztahovy status, kulturu nebo orientaci, jsou sexudlni bytosti.
»Sexualita“ je zplisob proZivani, vyjadiuje nas jako sexudlni bytosti' a je zékladni soucéasti nas
samotnych. Ackoliv milovani je urcitou soucasti sexualniho projevu, je v ném jesté mnohem vic!

Pro snadnou orientaci je nase brozura rozdélena do barevné odlisenych kapitol tak, abyste snadno
nasli ¢asti, které budou pro vas pfinosem a mohli se vyhnout kapitolam, které se vasi zivotni situace
netykaji, nebo vas nezajimaji. Chapeme, Ze nékteli lidé si budou chtit predist celou brozuru od predni
strany obélky az po zavér a jini se mohou rozhodnout, Ze ji neprectou vibec. Protoze kazdou kapitolu
|ze Cist samostatng, mame néekolik zakladnich doporuceni, ktera musi byt nastinéna opakované.
obavach a situaci miuvili. Pfipadné si mizete pohovoiit i s blizkymi nebo pribuznymi a také se svoji
stomickou sestrou. Ta bude pravdépodobné vasim nejlepSim zdrojem informaci. Pokud vam déla
potize najit ta spravna slova, na zadni strané broZury naleznete kartu, kterou miiZzete odevzdat svému
oblibenému zdravotnikovi a ktera vam tak pomdze v zahdjeni konverzace.

Sexualita ma mnoho aspekt a neni v moznostech tohoto prdvodce se vénovat véem. Mame
v Umyslu se zaméfit na osm témat, kterd jsou nejcastéji zmifiovana pfi rozhovorech s lidmi,
kter{ podstoupili vysiti stomie. K dispozici jsou jiné brozury a webové zdroje, které se vénuijf
konkrétnim skupindm onemocnéni (napf. zhoubny nador?2, zanétlivé onemocnéni strev, Uraz

jakykoliv zdroj, o kterém se domnivate, ze vam nejvice pomiize.

Délejte to, co je pro vas nejlepsi.

Udelem této brozury neni nahradit pédi vasich lékard a stomickych
sester. Brozura slouzi jako dalsi zdroj vzdélani a provede vas
doplfujicimi informacemi.
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Aktudlni informace naleznete na nasich webovych strankach, protoze tyto pokyny se nékdy mohou
zménit. Vzdy postupujte podle pokynd k pouZiti uvedenych u produktu a pozadejte svého lékare
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1. Prvotni ocekavani

V této kapitole vam predstavime néktera z témat, jimiz se pacienti
zabyvaji v prvnich dnech po operaci, ktera se tykaji jejich zotaveni

a toho, co mohou oc¢ekavat.

Kdo jste, co je pro vas dilezité a co od
zivota oCekavate, jsou velmi osobni véci.
Jste jedineCni — a stejné tak vas sexudlni
zivot. Jak moc je vaSe sexualita vyjadrena
a jak velice si ji cenite, velebite ji a nakolik
ma ve vasem Zivoté dlleZité misto, to je
také rlizné u kazdého ¢lovéka, a proto

zde neexistuje ,normalni“, pokud jde

o sex. RUzni lidé maji réizné potreby a vase
Lnhormalni“ je to, co je pro vas to pravé.
Prochazite onemocnénim nebo zranénim,
které vam meéni zivot a vytvari znacnou
nevyvazenost ve vasem ,normalnim“ svete.
Onemocnéni plsobi na vase télo a vasi mysl
a ma dopad na ty, které milujete a ktefi miluji
Vas.

To, jak reagujete a jak jste podporovani,
mUZe byt ovlivnéno mnoha faktory, véetné
pfitomnosti ¢i nepfitomnosti partnera,
rodiny, ve které jste vyrdstali (a zda jsou
vam nyni blizci), vasi osobnosti, virou,
spolecenstvim nebo socialni siti a vasimi
drivéjsimi zivotnimi zkuSenostmi.

Mezi aspekty, které pozitivné ovliviuji, jak
snadno se sexudlné prizplsobite, patfi, zda
mate vztah zaloZeny na dlvére a oteviené
diskuzi nebo sexualni zivot, ktery si vazi
intimity a stavi lasku a radost nad ,vykon“.
Kromé toho mdze byt dilezita schopnost
,davat a brat“, kdyz si umite fict o to, co
chcete a pozadat o pomoc®. Takovy mize
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byt vztah, ktery nyni mate nebo doufate, Zze
v budoucnu budete mit.

Je tu celd fada obvyklych doporuceni, které
jsou vhodna pro kazdého a ktera stoji na
dobrych zakladech pro celkovou pohodu

a obnovu sexudlniho zivota. Sem nalezi
vyvazena zdrava strava, pravidelné cviceni
a dobré spoleénost.

Prevzeti vasi osobni odpoveédnosti za své
zotaveni, dobré stravovani a vybudovani
kondice vam mUize pomoci, abyste vnimali
sami sebe dobre s tim, jak roste vase
sebeddvéra a sila. Sdileni s nékym, na kom
vam zaleZi, je bonus.

Prvni dny a tydny po zalozeni stomie je
¢asto zminovana fada obav. Nezda se, ze
by pfimo souvisely se sexem a sexualitou,
ale je to dobra chvile na dotazy, protoze

se jedna o problémy, které délaji stomiklim
starosti. Obavy vam nepomohou k tomu citit
se sebegjiste.

Soukromi versus sdileni

Obvykle se doporucuje, abyste se podélili

0 své myslenky a pocity ohledné toho, co
jste prozili a ¢im stéle prochazite, protoze
tim umoznite svému okoli vas podporit. Lidé
obvykle chtéji pomahat, nékdy prakticky,
jindy naslouchanim a déla jim dobre, kdyz
pomahaji nékomu, koho maji radi. Je v8ak
také pravda, ze kolik toho chcete sdilet,

s kym a kdy, je zcela na vas. Nékteri lidé
fikaji vSechno a vSem, jini si pfisné stfezi své
soukromi a jsou pfirozené velmi rezervovani,
pficemz vétsina lidi peclive voli, komu o své
situaci freknou. Neni tu Zadné pravidlo, co je
spravné a co Spatné.

Jedna véc, kterou si miZete byt jisti,

je to, ze at’ se obratite na stomickou

sestru s ¢imkoliv, bude vzdy jednat citlivé

a divérné. Pokud stomicka sestra citi,

ze by mohl pomoci nékdo jiny nebo ze

by bylo vhodné doporuceni k jinému
zdravotnickému pracovnikovi, vzdy to
projedna nejdrive s vami.

Zvladnuti ¢asné faze zotavovani
Nékdy se zda, Ze vSichni spéchaji, aby
vidéli, jak se zlepSujete, pocinaje tydny pred
operaci, pres vasi hospitalizaci a poté jsou
u vas delegace navstév a pratel.

S podporou okoli se mdzete citit milované,
ale také se mUlze stat, Ze kolem vas zacne
byt dusno a vy budete jen téZko hledat
trochu klidu a soukromi. Casto je v prvnich
tydnech ddleZité, abyste si stanovili
pravidelny ¢as odpocinku a vsechny

o tomto Case informovali. Jeding tak
ziskate Cas pro sebe, svého partnera a na
zdfimnuti.

V tydnech po zakroku oCekavejte dobré

i Spatné dny. Pravdépodobné budete fyzicky
i emocidlné na houpacce. Néktefi stomici si
radi vedou denik o pokrocich, aby se mohli
zpétné ohlédnout a sledovat, jak se zlepsuii.

At uz si denik nebo blog piSete, toclite

videa nebo naopak nic z toho nedélate,
zkuste pozorovat, jak se vaSe télo zotavuje
a vénuijte Cas tomu, abyste se s nim

znovu seznamili. Stanovte si realistické
kratkodobé, stfednédobé a dlouhodobé cile.
Pokud si nejste jisti, zda jsou pfimérené,
prodiskutujte své cile se stomickou sestrou.
MUzZe se jednat o cile v sexudlni oblasti,
nebo o obecné cile ,zlepseni“. Neni tu
zadné pravidlo, co je spravné a co Spatné.
Pokud pochazite z kulturné odliSného
prostiedi nez vase stomicka sestra, mize
byt uziteCné, abyste si promluvili o tom, co
pro vas a pro ty, s nimiz sdilite své prostredi
nebo viru znamena, ze mate stomii. Kdyz

o tom pohovorite, dostane se vam skutec¢né
komplexni péce a budete nasmérovani na
zdroje a informace, které pro vas budou
uzite¢né. K dispozici jsou materialy k mnoha
aspektlim péce o stomii. Pokud nenaleznete
takové, které by presné vyhovovaly vasim
potfebam, budete prekvapeni, jakou
studnici informaci mlize vase stomicka
sestra byt!

Kdy je ten spravny ¢as?

Je to na vas, ale spise doporucujeme
zacatek neuspéchat — po malych

a jednoduchych krccich v prvnich dnech,
soustfedéni se na to, jak vypadate a jak se
citite a posilovani téla i sebevédomi, to vse
je cestou, jak znovu navazat spojeni ,se
sebou”.

Postupuijte pomalu, po malych krocich,
které vam pomohou seznamit se se svym
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pozménénym télem. Mozna zacnéte tim, ze
se postavite pred zrcadlem, pohlédnete na
své télo a budete se ho dotykat. Pripustte
si své mySlenky. ZpocCatku to mdze byt
smutek, hnév nebo dokonce znechuceni,
ale postupem Casu se veci zlepsi, jak se
zmeéni vase mysleni.

Pokud dokazete své pocity sdilet se svymi
protéjSky, pozadejte je, aby s vami postali

u zrcadla, kdyZ se dotykate své klZe. Svéite
jim, co citite, pokud néco boli nebo mate
necitliva mista, aby to védéli a nemusel
hadat. Pristé mdzete nechat svého partnera
Ci partnerku, aby se vas dotykali. Vzajemné
vyslovuijte nahlas své mysSlenky a pocity,
popiste, o Cem premyslite. To se vam mize
hodit pozdgji, az pfijde na milovani.
Samoziejmé ne kazdy touzi po sdileni
takové intimity. To je v poradku, ale

feknéte svému partnerovi, pokud vas néco
boli. Také mUzete zvazit noseni tricka,
stomického pasu nebo si nechate své
spodni pradlo — nikdo nefikd, ze musite

byt nazi. Je vhodné, abyste si oba precetli
kapitolu 7 ,Sexualni funkce a navrat

k aktivnimu sexualnimu Zivotu“, az budete
pfipraveni prejit k aktivnéjsimu milovani.
Pokud to dokazete udélat spolecng, tim
lépe!

Oc¢ekavani vaseho partnera

Partnefi Casto chtéji ukazat, jak se o stomii
pecuje, prosté ,jen kdyby bylo potfeba“.
Musite si rozmyslet, zda je pro vas prijemné,
7e se vas partner ¢i partnerka chce do péce
zapoijit. Casto je dobré si o tom promluvit se
stomickou sestrou a udélat si jasno; meéjte
na pameéti, ze to je vase télo a vase volba.
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Ocekavani vaseho partnera / vasi
partnerky na milovani ve vas mize opét
vyvolat pocity Uzkosti. Jedna se o urcité
prizplsobovani sobé navzajem, oba se
musite citit prijemné a byt pripraveni
experimentovat, abyste zvysili Sance na
zdarny vysledek. Pokud jste ztratili libido
(sexudlni apetit), k cemuz obvykle dochazi
v prvnich tydnech, promluvte si spolu

a dohodnéte se, ze zkusite situaci napravit,
az se zotavite. Vas partner / vase partnerka
chce pravdépodobné slySet, ze je to bézné
a doCasné. Snazte se nabizet a pfijimat
objeti a naklonnost a pokud jste vzdy spali
v jedné posteli, I0zko sdilejte dal.

Jste-li single

Pacienti, ktefi podstupuiji zalozeni stomie
bez partnera, trpi véemi privodnimi jevy

v sexualni oblasti a obavami jako lidé

s partnerem a nékdy i vice. Kromé toho

tu nenfi nikdo, s kym by experimentovali.
Strach z toho, zda a kdy fict novému
potencidlnimu partnerovi, ze mate stomii,
mUzZe byt velmi sloZita situace. Snazte se,
aby tento strach nerostl.

Pokud je stomie pro potencidlniho partnera
velky problém — vézte, Ze chyba neni na vasi
strané. Mozné potfebuje néjaky Cas, aby

se prizpUsobil nebo mozna prosté neni ,ten
pravy“. Budte sami sebou, s prateli, kterym
davérujete. Uzivejte si koniGky a aktivity,
které vas tési. Zvysujte svou sebedlvéru

a svérte se, az to pro vas bude na misté.

Dalsi informace naleznete v kapitole 4
»Vztahy“,

Velka rozhodnuti

Nékdy je Zivot ohrozujici onemocnéni nebo
Uraz odrazovym mUstkem pro prehodnoceni
zivota a velka rozhodnuti. Mozna mate
ztraceny sen, ktery nyni vnimate jako
nesmirné ddleZity, abyste se ho zase chytili,
seznam toho, co byste chtéli udélat nebo
zazit a je v ném tfeba odskrtavat, nebo
mozna mate vztah, ktery se vam chvili bortil,
a je tfeba na ném pracovat nebo ho pustit

a jit dal.

O lidech je znamo, ze v ddsledku nemoci
délaji nejrliznéjsi véci; véeho se zbavi,

koupi karavan a vyrazi na cestu, opusti

své partnery, emigruji, zacnou studium na
univerzité. Mnozi feknou, ze to museli udélat
hned po svém onemocnéni, protoze méli
pocit, ze kdyby ¢ekali, nemohli by to udélat
vibec.

Pokud si uvédomite, ze prave
prehodnocujete svij zivot, zkuste ,si
nevyskakovat® pfilis brzy. Doprejte si Cas na
zotaveni, méjte kolem sebe lidi, které mate
radi a d@vétujete jim. A to, Ze si doprejete
Gas, aby se vam Zivot trochu usadil,
neznamena, ze ztracite motivaci ke zméné.
Pouze do této zmény vstoupite v silngjSim
téle a organizovangji — umozni vam to,
abyste se ,podivali, nez skodite“.
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Prvotni ocekavani
Rady a tipy

SebedUvéra se vam vrati v okamziku, kdy se znovu seznamite se svym télem
a prijmete zmény a kdyZ se budete moci spolehnout na své stomické pomdcicky.

Pokud se obavate odhaleni celého téla, mize vam pomoci noseni tricka,
stomického pasu nebo zvolte zakryti stomického sacku, abyste se citili prijemnéji,
az dojde na milovani.

Prijimejte komplimenty, sledujte lidi — kolik lidi se skute¢né diva jeden na
druhého? Nikdo, kromé téch, jimz jste to fekli, nevi, ze mate stomii.

Udélejte néco, v cem vynikate, uzijte si svij Uspéch a sdilejte ho s nékym, komu
na vas zalezi.

Pokud nejste pripraveni na milovani, mluvte o tom, navrhnéte ¢as na
prezkoumani situace a zacnéte znovu s namluvami — uzivejte si mazleni a libani
nebo se jen drzte za ruce.

Dejte si na ¢as a nikam nespéchejte.
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Helen

,ZpocCatku se mySlenka na sex, kdyz mate stomii, jevi jako zvlastni. Nicméné jsem zjistila,
ze jakmile jsem méla zalozenou kolostomii a za¢ala s irigaci, mohla jsem nosit uz jenom
krytku stomie, diky ¢emuz bylo vSechno mozné.

V Zadném pripadé jsem se necitila jinak neZ pred zaloZzenim stomie a mdj manzel skute¢né
nic nezaznamenal!

Brala jsem s humorem, kdykoliv se krytka stomie naplnila vzduchem a ta vyluzovala své
obvyklé nepatficné zvuky — rozhodné jsem to povazovala za vtipné — trocha skolniho
humoru neuskodi.

Je pochopitelné, Ze kdyz mate stomii, mUZete se pfi sexu citit méné sebevédomé. Ja jsem
si vSak pfipominala, ze stomie nejsem ja, je to jen ponékud neobvyklejSi anatomie, kterou
nemam pfipnutou na obli¢eji. Nevéfim, ze to zménilo mou osobnost, a proto se nezménil

vztah, ktery mam se svym manzelem.”
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2. Telesny vzhled

N,

V této kapitole se vénujeme diskuzi 0 nékterych potizich, se kterymi se
stomici setkavaji, kdyz se snazi, aby se vyrovnali se svym zménénym télem.

» I€lesny vzhled“ ma ve vétsiné definic dva
prvky. Zaprvé je to obraz ve vasi mysli, jak
vase télo vypada (napriklad jeho velikost, tvar
a vzhled). Za druhé je to to, emu véfite, jak
0 svém téle premyslite a vnimate ho. Na to,
jak vnimate své télo, plsobi mnoho viiv{,
véetné vasi kultury, médii, mody, véku a toho,
jak se citite mezi lidmi.

Je bézné, Ze se télesny vzhled v pribéhu
let méni, i kdyz k této ,pfirozené” zméné
dochazi obvykle postupné a prizplsobujete
se, aniz byste si toho vlastné vsimali.
Vytvoreni stomie predstavuje velké a nahlé
zmeny télesného vzhledu, a to jak fyzicky, tak
emocné, a proto mize mit dopad na sexudlni
chovani. Proces prizplsobovani se a pfijeti
Casto vyzaduje Gas, i kdyZ je to samoziejmeé
rlizné Clovék od Clovéka. Dopfejte si
potfebny ¢as.

Pro nékteré stomiky bez ohledu na

dlvod pro zaloZeni stomie nebo zda

maji stomii docasnou ¢i trvalou, mdze

byt mimoradné tézké, aby se smffili se
zménénym télem. Neni zadny zpUisob,

jak spolehlive predpovédét, kdo bude se
zménami télesného vzhledu bojovat a kdo
se prizpUsobi snadno. Priznejte si otevieng
a poctiveé zmeény svého téla, to je kli¢

k posunu vpred.

Pokuste se vysvétlit, jak nyni vnimate

své télo svému partnerovi nebo nékomu
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blizkému, ktery je vam oporou. Je mozné, ze
negativni pocity, které se ve vas zacaly pevné
zabydlovat, mohou vést k depresi nebo
Uzkosti a mohou ovlivnit vas pocit identity,
vasi ochotu k Ucasti na spolecenskych
aktivitdch a zptisob, jakym se chovate vici
lidem kolem vas. Dejte svym bliznim co
nejvétsi Sanci, aby vas pochopili a byli tu pro
vas. Pro né miZze byt také velmi t&zké vidét
milované Clovéka v takové emocni krizi.
Méjte na paméti, Ze stomicka sestra je

vam k dispozici a je dobre vyskolena, aby
vas ve fazi prizplsobovani se a zotavovani
podporovala. MlZete si byt jisti, Ze nejste
jedini, kdo se nékdy takto citil nebo
potfeboval emoc¢ni podporu. Stomické
sestry vam chtéji pomoci, abyste se zhojili
zevnitl i zevné. Pokud si budete prat, aby byl
vas protéjSek nebo nékdo blizky pfitomen

pfi rozhovoru se stomickou sestrou, bude

to v poradku. Casto je uZite&né nechat
poslouchat i nékoho jiného, aby vam pozdéji
pfipomnél, o ¢em se hovorilo, a podporil vas
néjakou radou, kterou jste dostali. Rovnéz
mUze byt uziteCné precist si kapitolu 3
LPocity a emoce”.

Neéktefi stomici povazuji za skvélou moznost
vyhledani informaci z jinych zdrojd. Nékteré
nemocnice, podpdrné skupiny a sdruzeni
maji systém zaloZeny na kamaradstvi, kde se
mUzete seznamit s nékym, kdo zazil stejnou
operaci jako vy nebo kdo prekonal stejné

obtize. Jini stomici radi vyuzivaji webové
stranky nebo Ctou blogy a davaji pfednost
anonymité. Kde mate nejlépe hledat vam
vétsSinou opét poradi stomicka sestra.
Méjte vSak na paméti, ze nékteré weby
nenabizeji informace (nebo dobré rady)

Telesny vzhled
Rady a tipy

na zakladé vyzkumu. Blogy jsou obvykle
prispévky s ndzory nékoho jiného v podobné
situaci a nemusi byt po medicinské strance
spolehlivé. Pred prijetim jakékoliv takové
Lrady” se poradte se svym Iékafem nebo
stomickou sestrou.

Snazte se nevyhybat navs§tévam novych mist a setkavejte se s novymi lidmi.
Vyhybani se mize posilit predstavu, ze na vas budou vsichni zirat a vy to
nebudete schopni zviadnout. Mozna zacnéte prochazkou v parku, vSichni si hledi
svého, ani se nepodivaji vasim smérem a pro pfipad potreby jsou tam toalety.

Mate velkou Sanci na Uspésnou vychazku!

Nez abyste se obavali, ze nékdo bude prilis zvédavy, nacvicte si néjaké primé
sdéleni, které mizete pouzit k odvraceni zvédavosti. Zkuste se jim divat zpiima
do odi, usmivat se a fict néco v tomto smyslu: Nechci na to ted” myslet — pojdme

mluvit o tobé.

Vzpomerite si, co plvodné na vas Vaseho partnera ptitahovalo — pravdépodobné

to nebylo vase brisko!

Uvédomte si, co je na vas a vaSem vzhledu pozitivni a feknéte si to nahlas,

abyste to slySeli.

Pamatujte, Zze pokud u vas pomalu prevlada pozitivni pocit, dost mozna to
znamena, ze vase stomie zadina predstavovat pohodu a zdravi a prestava byt

nemoci — a o to je také dobré se podélit!
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Nils, ileostomie

,Vzdycky jsem byl velmi otevieny Clovek a moje taktika je vS8em ukazat stomii tak, aby

se stala tak normalni, jak jen je to mozné. VSichni moji pratelé, rodina i kolegové v praci

o tom védi a stomii vidéli. Jsem velmi spokojen nejen se stomii, ale i sdm se sebou a vibec
nejvétSim problémem pro mé byla operace. MUj zivot poté je stokrat lepsi nez v dobé pred
operaci.

Vim, ze kolem mluveni o stomii panuje stigma, ale myslim si, ze pokud jste otevieni
a dokazete o tématu mluvit, lidé vas pfijmou takového, jaky jste.”
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3. Pocity a emoce

Zmatek a ztrata

Pred mnoha pacienty, jimz byla vySita stomie, je dlouhy a zdravy Zivot. | presto mlzete po
operaci zazivat hluboky smutek. Tato ztrata mze mit mnoho podob a byt spojovana se ,ztratou“
nejen télesné funkce — ovladani vymeésovani, ale Casto i se ztratou pocitu zdravého Clovéka,
kterym jste byvali. Ztratou vzhledu téla, spoleCenského zivota, soukromi i schopnosti délat to,

co jste délali predtim. To v8echno se podili na smutku, ktery mdze byt u nékoho velmi hluboky.
MUize to citit jako ,Uplnou ztratu Zivota, ktery jste kdysi zili“.”

Proces vyrovnavani se zarmutkem a ztratou ma nékolik stadii, které mohou nastoupit

v jakémkoliv poradi, stfidaji se tam i zpét ve vinach a postupné vas priblizuji k akceptaci a prijeti.
Znalost t&chto stadii smutku vam mdiZze pomoci porozumét svym pocitlim a emocim a rozpoznat
jednotlivé viny, kdyz nahle prozivate Spatny den, po obdobi, kdy se vam dafilo dobre.

ZOTAVOVANI o
Popreni
Neochota uvéfit a nadéje, PrizpUsobeni se
Ze to nenf pravda a akceptace

Zlost

Prekvapeni nebo Sok
z télesné zmeény

Posun
Vytvoreni novych

postojl

Premysleni
Uvaha “kéz by”

Sok
Prekvapeni nebo Sok

7 télesné zmény Experimentovani
Rozpoznavani problémd,

snaha o jejich feseni

O Deprese
Ztrata, Spatna nalada,
nedostateénd motivace

chybéjici ,staré ja

Na zékladé klicové prace Kubler Ross8,9

CAS

Stejné jako jiné ztraty, které jste v Zivoté zaZili, mlzZete krok za krokem a s podporou na této
cesté prekonat i tuto ztratu.
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Zlost

Mnoho nemocnych lidi v urcitém okamziku
popadne vztek. Jsou nastvani na nemoc
a kladou si otazky typu ,Pro¢ zrovna ja?*
MUzZe vam pripadat, Ze je to vici vam, vasi
roding i prateltim, ktefi pravdépodobné trpi

spolu s vami, nespravedlivé a nezaslouzené.

To je pfirozena soucast procesu od
trapeni se po akceptaci, ktera vam da silu
si uvedomit, ze vase trapeni ma reseni.
PomUze vam to také v boji s nemoci, byt
odhodlani, nebo se svéfit blizkym s tim, co
vas trapi.

Nicméné zlost se mlize proménit ve velmi
negativni emoce, kdyz vam brani, abyste
uvazovali jasné. Neustéle ve vas vie —
vysava vam energii, ktera by mohla byt
vyuzita lépe nebo vede k agresi zamérené
na ty, ktefi nemohou za spusténi vaseho
hnévu.™ Takovy vztek uz neni uzitecny

a maze poskodit vztahy. DuleZité je
podniknout kroky ke zvladnuti tohoto
neuzite€ného hnévu.

Dobrym za&atkem je, abyste si 0 svych
»Spoustécich hnévu“ promluvili s nékym,
kdo vas dobre zna. Nejsou prave toto
prilezitosti si uvedomit, ze je potfeba néco
zménit? Prijméte konstruktivni opatfeni.
Najdéte si zplsob, jak rozptylite svij vztek
— pomoci fyzického cvi¢eni, hlubokym
dychanim &i relaxa¢nim cvi¢enim.

Snazte se, aby veskery vztek nedopadal na
vaseho partnera jenom proto, ze je nejblize.

To pouze zvySuje komplikace v oblasti sexu.
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Obavy, strach a uzkost

Strach, Ze se nemoc vrati, je bézné téma
uvadeéné pacienty. Bohuzel tyto obavy
mohou byt pro nékoho velmi realnou
moznosti. Celit nejisté budoucnosti je
tézké. Strach z toho, co ma pfijit, nebo

z neznamého, byva velkym spoustécem
stresu, stejné jako hraje roli ztrata
sebeddvéry. Obavy mohou byt naprosto
sziravé a mlzete zjistit, Ze vas vzdaluji od
téch, ktefi vas miluji nejvice a ktefi vam
mohou nejlépe pomoci - vas partner, rodina
a pratelé.

Jako vzdy, mluvte. Promluvte si o svych
obavach se svym partnerem, s nékym
blizkym, operatérem, onkologem, se svou
stomickou sestrou nebo svym praktickym
|ékafem. Kdyz nevite, na co si mate davat
pozor nebo co miZete ocekavat, mize to
vést k pocitlim, s nimiz je velmi obtizné se
vyporadat, a miZe se ve vas zabydlet trvaly
strach a uzkost.

V okamziku, kdy opoustite nemocnici,

vas ¢eka mnoho novych zkousek, jimz
budete muset se svou novou spolec¢nici

— stomii — Celit v nejblizSich dnech. Pocity
strachu a Uzkosti jsou bézné, nastala nahla
a zésadni zména oproti tomu, co bylo dfive
L,hormalni. Strach a Uzkost mohou mit
dopad nejen na to, jak se citite, ale i na

1o, jak uvazujete, na vasi schopnost délat
pokroky ve svém kazdodennim zivoté i na
1o, jak se vase télo chova a jak vychazite

s ostatnimi.

Strach z nahlych situaci, napfiklad v reakci
na takovou hrozbu, jako je Utok rozzufeného
psa, vyplavi do téla gejzir adrenalinu,
chemickou latku nékdy nazyvanou hormon

L,DOjuj nebo utec”. Zvysi se vam srde¢ni
frekvence a vzkypi ve vas naval energie,
ktera vam pomUize bud pred psem utéct,
nebo se branit. Tento mechanismus nam
pomaha zUstat v bezpeci.

Kdyz je stejna hormonalni odpovéd
uvolnéna dlouhodobé kvl pretrvavajici
Uzkosti a pocit ,ohrozeni* nebere konce,
citite se hrozné. Srde¢ni frekvence zUstava
vysoka, nékdy ji vnimate jako palpitace
(buseni srdce), rozvine se tres, toci se

vam hlava, nesoustredite se a pocitujete
neklid, protoze tento pfival energie nema
kam jit. Rovnéz to mlze spustit vznétlivost
a prchlivost vici véem, které mate po ruce.

\lyporadejte se se strachem, Uzkosti

a adrenalinem navratem k sexualnimu zivotu
a snadno pochopite, jak Ize skoncovat

s témi strasnymi pocity. Negativni pocity
mohou zaZzehnout spory (boj), zablokovat
snahu o intimitu a rozkos, snizit sebed(véru
a samoziejmé vasnivost v sexu. Dalsim
rizikem je, ze prival adrenalinu zplsobi stav,
kdy prestanete vnimat ohrozuijici situace,

a odlaka vas od téch, ktefi vam mohou
pomoci (Utek). Priméje vas, se ,schovat”,

a timto zpUsobem hledat urcité bezpedi.

Tato situace neni dobra pro vas sexualni
zivot, zejména pokud je ,ohrozenim*
samotny sex.

\ysoka mira Uzkosti a hladina adrenalinu
u muzt mdze vyvolat snizené libido
(sexudlni apetit) a potize s dosazenim

a udrzenim erekce. Zendm také pripada
tézké dosahnout jakékoliv sexudlni touhy,
a mohou trpét nizsi vaginalni lubrikaci. To
mUzZe vést stomiky k tomu, aby si mysleli,

ze samotnd operace je pricinou sexudlni
disfunkce, i kdyz je to ve skutecnosti
emocionalni reakce na operaci, ktera
vyvolava problém. Uvédomte si, Zze se
nejedna o trvalou situaci. Nezdarené
milovani m{ze déle snizovat sebedtvéru
a vytvorit sestupnou spirélu frustrace,
smutku, a jesté vétsi uzkosti. Pokud

se dokazete vyporadat s Uzkosti, mate
mnohem vetsi Sanci na dobry sexualn{
prozitek.

Pokud je vaSe uUzkost setrvala nebo se

v pribéhu ¢asu nezlepsuje, kontaktujte
stomickou sestru ¢i praktického lékare.
Mohou pomoci léky. Na ordinaci vaseho
praktického Iékare, chirurgii nebo na vas
tym zdravotnik( jsou ¢asto napojeni poradci
a psychologové, kteff vam mohou pomoci
posunout se vpred. Zkuste to a zachovejte
si v tomto ohledu otevienou mysl. Tito
specialisté jsou skvélym zdrojem a mohou
vam nabidnout postupy, s jejichz pomoci
zvladnete své emoce. Je to pozitivni krok.
To méjte na paméti.
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Brenda, ileostomie a Terence, kolostomie

»2Ja (Brenda) jsem méla zalozenou stomii pfedtim, nez jsem potkala Terryho. Nejprve jsem
POClty a emoce se trochu bala, ze by to mohlo stat v cesté naSemu vztahu. Terry byl vSak velmi chapavy

Rady a tipy

a pravdépodobné se o mou stomii v prvnich dnech strachoval vice nez ja.

Od té doby, co ma stomii i Terry, je pro nas jen zdrojem pobaveni. Nikdy nam to nebrani
v mazleni a dlvérnostech. Stéle Zijeme plnym a aktivnim Zivotem a Terry se ke mné po své

Sdilejte své pocity! Mluvte o nich, pokud to dokazete nebo si je zapisuijte. operaci dokonce nastéhoval.”

Zaznamenavani vasich pociti vam umozni, abyste se v priéibéhu ¢asu ohlédli a vidéli,

jak jste pokrodili. Nebo je mozna vyuzijete v budoucnu na podporu nékoho jiného.

Pokud se citite v depresi kazdy den, dobrych dnli mate mélo nebo vibec,

vyhledejte pomoc. | kdybyste neméli udélat nic jiného, zavolejte své stomické

sestre, nebo pozadejte rodinného pfislusnika, aby to pro Vas udélal.

Jestlize jste piIni Uzkosti s ohledem na restart milovani, podélte se o své obavy se

svym partnerem. Spole¢né vyzkousejte a vymyslete, jak si mézete situaci ulehdit,

stanovte si malé zvladatelné cile a usilujte o dosazitelny Uspéch.

Pokud jste se svym partnerem vzdy sdileli postel, zkuste ve stejném loZi zlstat.

Existuje nékolik jednoduchych strategii, které vam mohou pomoci v prekonani

Uzkosti, kdyz poznate, ze se zacina hromadit:

1. Omezte kofein v ¢aji, kavé a nealkoholickych napojich. Kofein miize prispivat
k pocitlim Uzkosti a umocnovat je.

. VyzkouSejte relaxacni cviCeni a provozujte je. Pouzivejte tyto techniky predtim,

nez se budete milovat.

Osvoijte si poselstvi, které si mlzete v duchu opakovat, abyste si pripomnéli,
ze tento pocit bude trvat jen kratkou dobu. ,Uvolni se, jsi v poradku,“ nebo
jen ,Jsem v poradku,“ bude fungovat.®

Komunikujte. Omluvte se, pokud jste se protéjsku dotkli a podniknéte kroky
k tomu, aby vztek a Uzkost nevedly k prchlivosti nebo agresi.

Udélejte si na milovani ¢as. Pokud vite, Ze jste v napéti, vysvétlete to svému
partnerovi a berte jeden na druhého ohledy. SpiSe nez na vykon se zkuste
soustredit na poskytovani a prijimani rozkose, objeti, laskani a uklidnéni.
Objeti, polaskani, uklidnéni.

Snazte se, abyste nepredpokladali, ze ztracena erekce, bolest Ci

nedostatecna vihkost je trvaly stav.
Brenda a Terence
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Helene
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4.\Vztahy

Tato kapitola se vénuje dopadu stresu na vztahy a prinasi nekolik
jednoduchych tipQ, které mohou pomoci.

Vztahy jsou v kazdodennim zivoté slozité

i pfi dobrém zdravotnim stavu. Jsou
vystaveny znaénému napéti, kdyz zivot
neprobiha jednoduse, nastane krize,

ktera si vynuti zménu, nebo kdyz je nékdo
nemocny. Nemoc miiZze znamenat snizeny
prijem domacnosti, kdy jednoho partnera
pohlti kazdodenni domaci prace, snazf

se pokracovat v zameéstnani a rovnéz byt
emocionalni oporou détem a ,pacientovi®.
Vysledkem mUze byt znaéna zatéz pro
v8echny.

Stres, obavy, zlost, uzkost a strach nejsou
dobré pro vas, vase partnerské vztahy, ani
sexualni Zivot. Mohou potencialné ovlivnit
vasi schopnost relaxovat a maji dopad na
vasi sebedCvéru, sexualni touhu (libido)

a sexualni funkce.

Vyporéadani se se stresem je ve vasem vztahu
ddlezité, ovliviiuje vas oba a podobné jako
vinky na rybniku se mdze dotknout v8ech
kolem vas. Je nutné, abyste porozuméli
pri¢inam svého stresu. Mlzete na tom
zapracovat spoleCné se svym partnerem,
kdyz si uvédomite, ze ani jeden z vas
nemdze vyresit napéti ve vztahu sam.

Pokuste se probrat vSechny véci, které vas
oba stresuji. Casto se doporuéuie, abyste
si je sepsali, mizete se k nim tak vracet

a dat je do poradku, od nejvice stresujicich
a nejnaléhavéjsich zalezitosti k tém

feSeni jednoho nebo dvou velkych problém(
a tfeba pro zacatek jednoho ¢i dvou malych
sport (rychlé ,vitézstvi“ je pro vas dobré).
Méjte na pameéti, ze toto cvieni neni o kritice
a soustfedte se na zmirmovani tfecich ploch.
Spole¢na prace vam mdze opravdu pomoci
nejen zmirnit stres, ale i vzajemné priblizit.
Pripusténi si stresu, v némz jste oba a vlivu,
jaky to ma na vas vztah, vyjadreni vdécnosti
za podporu, kterou kazdy z vas nabizi,

a spolecné planovani jsou pozitivni kroky

K intimité a navratu k sexualnimu zivotu.
Jestlize jste single

Byt nezadany Casto znamena, Ze se obratite
na Cleny rodiny nebo blizké pratele, aby
vam pomohli pfi dlouhodobém zotavovani,
s zivotnim stresem, zvladanim domacnosti

i vaSeho onemocnéni. Nebojte se pozadat

0 pomoc a prijimat nabidky pomoci —
zejména v prvnich dnech. Nedava se zadné
vyznamenani za to, ze to vSechno fesite
sami.
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Pokud jde o vas navrat k sexualnimu

Zivotu, mUze to byt sam o sobé dalsi stres.
Kapitola 1 ,,Prvotni ogekavani“, hovori

o nacasovani ,momentu pravdy*, kdy
feknete potencialnimu novému partnerovi

0 své stomii — ale jsou zpUsoby, jak vam blizci
pratelé mohou pomoci i v tomto.

Dob¥i pratelé nezavrhuji nékoho, kdo nenf
schopen vykonavat konkrétni ¢innost —
nahradi ji jinou aktivitou. Potfebuiji vSak védét,
jaké jsou vase schopnosti, vase Uroven
energie a kondice, pak budou volit moudfe
tak, aby vas zapajili, pomohou vam posilit
vasi sebed(véru a znovu se propojit sém se
sebou.

Pro prizplsobeni se zménam svého téla
mUze byt uziteCné, abyste ukazali své

brisko nékomu, komu dlvérujete (a je na ngj
zvédavy), takze kdyZ jej pak budete ukazovat
novému partnerovi, nebude to poprvé, kdy
briSko predvedete.

Dejte si nacas s nékym novym, uzivejte si
romantiku, naklonnost, intimitu a pfedehru.
Komunikujte. Na nahotu neni spéch!

U muzd i zen nastanou fyzické zmény, které
mohou ovlivnit schopnost pohlavniho styku,
uspokojeni a rozkos.

Schopnosti o téchto zménach s partnerem
oteviiené mluvit mizete zmirnit obavy a zvysit
porozumeni.

Méate-Ili obavy o svou schopnost dosazeni

a udrzeni erekce, nebo nejistotu pohodiného
proniknuti, pak mdZe byt dobry ndpad
vyzkouset, jak se véci maji, sam v soukromi.
Fyzické zmény jsou podrobngji popsany

v kapitole 7 ,Sexudlni funkce a navrat

k aktivnimu sexualnimu zivotu*.

Pro vSechny, at' uz partnera mate Ci nikoliv,
je Casto jednodussi mluvit o hluboce
soukromych zélezitostech, kdyz timto
obdobim prochazite bok po boku s nékym
blizkym a sdilite, co mate na srdci. Je to také
dobra prilezitost k vytvoreni prostoru pro

to poslechnout si o jejich Zivoté a obavach.
Tato komunikace je zdrava a podpora

se stava vzajemnou. Doufejme, ze také
zZiskate néjakou pozitivni zpétnou vazbu

0 svém pokroku — a pokud o tom vase okoli
nehovofi, pozadejte je o to!

@ Sdélte svému lékafi nebo stomické sestre vasSe obavy spojené se sexem

a dovolte jim vam pomoci.

5. Orientace

Tato kapitola pripousti nekteré obavy, jimz Celi lidé, ktefi se neidentifikuji

jako heterosexualni.

Jak jiz bylo zminéno na zaCatku této brozury,
nikdo nejsme stejny. Stari nebo mladi, Cerni
nebo bili, zdravi & zdravotné postizeni, gay/
lesbicka nebo heterosexudl, jste jedinecni

a vas tym zdravotnik( to vi a chépe to.

Pokud jste transgender, je tu realna Sance, ze
to tym uz vi z vasi anamnézy a zdravotnich
zdznamU, ale stale se doporucuje, abyste
konzultovali svou lé€bu v souvislosti se
zménou pohlavi a pohlavi svého partnera,
abyste se mohli podélit o jakékoliv konkrétni
obavy, které byste méli.

Co vas tym zdravotnikl nemtize védét, aniz
byste jim to rekli, je, Ze jste homosexual
nebo lesbicka nebo bisexudlni i genderove
nebinarni. Také neznaji vase obavy

z operace, &i z toho, zda vam zakrok
potencialné nezmeéni vasi sexualitu.

Jste odbornikem na ,sebe” a zdravotnici jsou
Gasto velmi radi, kdyz jim mlzete vysvétlit, co
to znamena byt ,vami“. Pokud toto dokazete
sdilet, znamend to méné dohadu, zmatkd

a Casto i vhodné uplatnéni zkusenosti

a vysledky.

Samozfejmé zalezi na vas, co budete sdilet
a s kym. Mozna nejste viibec ,mimo*“ nebo
tfeba nejste ,mimo*“ pro vSechny. Mozna
praveé objevujete svou sexualitu nebo mate
dlouhodobé partnerstvi ¢i vice milenctl,
mUZete se identifikovat jako heterosexudl,

ale milence mit jen pfilezitostné. At uz je
vase osobni situace jakakoliv, vas Iékarsky
tym s vami chce pracovat jako partner.
Zdravotnici budou naslouchat vasim obavam,
podporovat vas a vase blizké a zajisti, abyste
méli pristup k informacim ddlezitym pro vasi
sexudlni identitu a orientaci.

At uz je pohlavi vae a partnera jakékoliv,

at' uz jste se definovali jako homosexualni
nebo heterosexudlni, je dileZité, abyste tuto
informaci sdileli.

Pokud je andlni sex dllleZitou soucasti
vaseho sexudlniho Zivota, dirazné
doporucujeme, abyste si po odoperovani
stfeva promluvili se svym lékafem o své
budouci sexualni aktivité. Predevsim by
neméla byt vase stomie penetrovana, ani
byste do ni neméli nic zatlacovat, to by
mohlo zplsobit znacéné poskozeni vedouci
k dalSimu chirurgickému zakroku.
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Lauren, ileostomie

,V té dobé jsem zrovna potkala svého nyngjsiho manzela a byli jsme spolu jen par mésic.

Po operaci jsem se docela obavala — dobfe, docela upfimné — zda mé neodkopne. Ale
byl fantasticky a zalezelo mu jenom na tom, aby mi bylo dobre. S manzelem mame velmi
funkéni vztah.”
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6. Role

Tato kapitola pojednava o sexualnich rolich a o tom, jak se mohou zmeénit

PO Nemoci Nnebo Urazu.

Sexuédlni role jsou, stejné jako vSechno,
ovliviiovany mnoha faktory, ale v partnerstvi
maji tendenci se ustdlit do vzorce, ktery
funguje pro dany vztah.

Mozna jeden z paru je vzdy tim, kdo oslovuje
druhého a zahajuje sexualni styk nebo mozna
jste oba schopni sex iniciovat. Je mozné, ze
jeden partner je béhem milovani aktivnéjsi

kreativnéjsi nez ten druhy.

Jak to vSechno probiha se lisi par od paru

a nékdy i samotna prileZitost od té pristi.

K iniciaci milovani staci, ze si o tom fekneme
a souhlasime, nékdy poznamka ,rande”

v deniku, mozna rutinni sex: ,je stfeda... ,

nebo tfeba napoveda, libani a laskani s nadéji

na pozitivni odezvu.

To, co se dal bude dit, m{ze byt ovlivnéno
rolemi prijatymi ve vztahu, zkuSenostmi,
osobnosti a ob&as zvykem. Casto se to také
méni s délkou vztahu, s vékem, v zavislosti
na zdravi a fyzickych schopnostech
jednotlived.

Kdyz udefi nemoc a komunikace o sexu
vazne, role se mohou stat nejasnymi
a nejistymi.

Pokud partner, ktery je v sexu aktivngjsi,
onemocni nebo je zranény, nemusi byt
schopen sex iniciovat. To nutné neznamena,
ze chce byt asexualni.

Je mozné, ze partner, ktery je normalné
pasivni, tuto uvolnénou roli nedokaze plnit
— nikdy nebyl iniciatorem a citil by se trapné
a nejisté. To nutné neznamena, ze chce byt
asexualni.

Zména roli mze byt opravdu obtizna.
Mnoho pard povazuje za nemozné promiluvit
si 0 svych potfebach a Fict si o to, co chtéji.
Nasledkem toho mohou nar(stat jejich
pochybnosti a pocity odmitnuti. Kromé toho
dalsi zmeény v rolich, napfiklad neschopnost
pracovat — byt ,Zivitelem rodiny“ nebo

byt ,Zzenou v domacnosti“ mohou narusit
sebevédomi a sexudlni identitu. Stejné tak
to mUze byt pfima cesta zmény z partnera
na pacienta nebo z milence na pecovatele.
Pfipadné dokonce posun do vztahu typu
L,rodic¢ a dité” — pak je cesta zpét k vzajemné
se naplnujicimu sexualnimu partnerstvi tézka.
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Existuii lidé, ktefi dokazou pomoci. Psychosexualni terapeuti jsou vySkoleni, aby pomahali lidem
osmeélit se mluvit o sexu, urcit si své potreby, naucit se sex iniciovat nebo ho zdvorile odmitat,
zvladat o sexu komunikovat a praktikovat jej. Vice informaci o psychosexualni terapii najdete

v dalsi kapitole.

Shelley, ileostomie

Chépu dlvody obav pred operaci, i ja jsem méla réizné pocity pred operaci (vic nez strach
meé tizily pochybnosti) — jak to ovlivni mého partnera a jak na mé bude nahlizet, jak mé uvidi
pratelé a jak se na mé budou divat neznami lidé. Tomu vSemu jsem v sobé &elila.

Rozhodla jsem se svého partnera zeptat pfimo. Myslim, Ze klicem k ¢emukoliv je
komunikace, zvlasté pokud jste ve vztahu. Partner se naopak vice bal samotné operace,

7e mé oteviou a Ze se ja zménim. To ho znepokojovalo vic nez otazka mého fyzického
vzhledu, a kdyz jsem pak méla stomii vyvedenou, vibec ho to nedésilo a nijak to neovlivnilo
intimitu naseho vztahu.”
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7. Sexualni funkce a navrat k aktivnimu

sexualnimu zivotu

Tato kapitola pojednava velmi oteviené o mozném dopadu zalozeni stomie
na sexualni funkce a také o neékterych lécich a zdrojich dostupnych pro

muze i zeny.

Obnoveni aktivniho sexualniho Zivota obecné
neznamena, ze se prvni tyden po operaci
hned vrhnete do plného styku s penetraci.
Ve skutecnosti se to viibec nedoporucuje.
Pozvolny navrat je nutny pomoci béznych
domécich Ukond, jakym je napiiklad
oby&ejné stlani postele!

Vétsina chirurgli doporucuje, aby odlehéovaci

obdobi trvalo pfiblizné 6 tydnd. Po této
dobé bude pro vas pohyb uz snadnéjsi
a pohodIngjsi, pomalu se budete vracet i ke

zpatky ,sami k sobé&".

Samozrejmé se neda stanovit spravny ¢as
pro znovuzahajeni pohlavni aktivity. Je to
zcela na vas, vasem vztahu (vztazich), na
tom, jak se citite, co pro vas sex znamenal
pred operaci a co pro vas znamena nyni.
VSechno jsme probrali v pfedchozich
kapitolach. Je to velmi individualni zalezitost.

Obecné se doporucuje mluvit o tom se svym
partnerem v okamziku, kdyz na ,to" dojde.
Obavy, jak bude vas partner reagovat, jak se
budete citit a reagovat vy sami, jak se bude
chovat vase stomie / stomicka pomdicka, to
v8e vytvari prili§ velké napéti. Nezapominejte
miluvit, napéti tim zmirnite. Rozhovory o sexu
s vasim partnerem mohou byt né&im, co
jste jesté nikdy nedélali. Pokud tomu tak je,
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mUze byt pro vas prehodnocovani vaseho
sexudlniho zivota a vymysleni novych
zpUtisobl komunikace opravdu ofiskem.

Pokud o tom nejste schopni spolecné miuvit,
nezoufejte, je tu pomoc. Pomoci vdam mize
vase stomicka sestra ¢i vas mUze propojit

se sexualnim terapeutem. Psychosexudlni
terapeuti jsou vyskoleni pro pomoc lidem,
ktefi fesi potize ve svém sexualnim Zivoté

a vztazich, a to véetné problém(, které

jsou zptisobené nemoci nebo Urazem. Pro
nékteré pacienty to mize byt jen jednorazovy
rozhovor — s terapeutem jako usnadriujicim
prostfednikem, zatimco pro jiné bude
zadouci terapeuticky program.

Psychosexudlni terapeut mdze pUsobit ve
vasi mistni nemocnici nebo vam poradf
stomicka sestra.

Sebedlvéra v sexualni oblasti

Proces ,znovunalezeni sebe sama“ mdze
zacit velmi brzy po operaci podle toho, jak
vam dovoli vas stav. Skvély zacatek je vratit
se k vécem, ve kterych jste byli dobfi nebo
které vam délaly dobre.

Oblékejte se i nadale ve svém obvyklém
stylu, spiSe nez abyste ,schovavali“ své
centralni partie, pomtize vam to vykrocit
na zdlouhavou cestu k znovunalezeni vasi

identity. Prijimani kompliment{ (a dokonce

i jejich sepsani) je také dobré. Mozna jste
byli chronicky nemocni uz dlouhou dobu

a vaSe stomie tak predstavuje konec dlouhé
jizdy na horské draze a zaCatek nového
zdravého zivota. Pokud jste teprve na
zacatku své cesty a Cekaji vas dalsi [écby,
citite se vyGerpani a neustale unaveni —
délejte, co miizete, abyste z(stali v kontaktu
s tim, kym jste a kym zase budete.

Sexudlni sebed(ivéra je podporovéana
prijetim své stomie. Na trhu je mnoho
rliznych stomickych pomdcek, nékteré
vam budou vyhovovat vic, jiné méne.

K dispozici jsou dvoudilné, jednodilnég,
malé i superdiskrétni, neprdhledné sacky,
kryty na sacky, Siroké stomickeé pasy atd.
Hledejte, vezméte si vzorky a poridte si
takové stomické pomdicky, se kterymi
budete spokojeni. Pokud si budete jisti

v praktickych zalezitostech souvisejicich
s vasi stomii, napriklad bezpecnost
sacku, kapacita a vymesovani stfev (nebo
produkce moci u pacientl s urostomii)

a zavedete nékolik jednoduchych krok
(jako je vyprazdnéni nebo vymeéna sacku
pred aktem), pak bude cela situace

ObvykKle je dobré, abyste si domluvili

a odsouhlasili dobu, kdy se poprvé chystate
mit sex. Udélejte konkrétni praktické
pfipravy a rovnéz si stanovte cile a zakladni
pravidla. Pom(ze to vam obéma. Budete
mit jasno v tom, co ocekavate, co se bude

dit, co jste ochotni vyzkouSet a co naopak
zkouset nebudete. To vée miZe pomoci

ke snizeni Uizkosti a zvySeni sebedlvéry.
Unava a ztrata libida jsou v prvnich tydnech
a mésicich po operaci bézné. Méjte na
pameti, ze sex nemusi byt energicky, ani mu
nemusi prfedchazet hluboka touha.™ Slevte
doc¢asné ze svych narokd. Domluvte si
nézné a jemné milovani.

Obecné se doporucuje zacinat pozvolna se
vzajemnym objimanim, dotykanim, libanim
a mazlenim. Objevuijte spole¢ng, zda mate
néjaké zmenéné pocity, necitliva mista na
k(Zi nebo pokud to kdekoliv boli.

MUzete si navzéjem ,mapovat” téla, kde
byste se radi dotykali, co je vam naopak
méné prijemné. A vzdy u toho mluvte. M{ize
to fungovat obousmérné a mudze to byt
skvéla zabava. Posilujte svou sebedvéru,
podélte se o zkuSenosti a také o to, jak to
kazdy z vas vnima. Vzdy je lep$i, abyste

si stanovili snadno dosazitelny cil a byli
Uspésni, nez abyste méli latku nastavenou
vysoko a zazili zklamani.

Buduijte intimni vztah pomalu, neprestavejte
spolu mluvit o tom, ¢eho chcete dosahnout,
premyslejte o polohach a o tom, co bude

s nejvetsi pravdépodobnosti fyzicky
pohodiné a praktické. Kdyz (nebo pokud)
dojde na styk s penetraci, snazte se
predvidat.

Stres mUizZe hréat velkou negativni roli
v pfipadé, ze mate pohlavni styk poprve.
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Samotny stres mohou zpUsobit i okamZiky,
kdy néktefi muzi bojuji s dosazenim

nebo udrzenim erekce a zeny potrebuii
dodate¢nou lubrikaci. Uvédomte si,

Ze nic z toho nemusi prertist do trvalého
stavu, a Ze se nejedna o ddsledek zmén
zpUisobenych chirurgickym zékrokem.
Snazte se nevyvozovat zavery. Témer

s jistotou nejde o to, Ze by Vas partner
s Vami nechtél mit sex. Vice o stresu si
mUzete predist v kapitole 4 ,Vztahy*.

Pro Zzeny

Bolest pfi styku s penetraci je znama jako
dyspareunie. Je to nejCastgji uvadény
nezadouci U¢inek po zaloZeni stomie u Zen.
Predpoklada se, ze citlivost je to zplsobena
anatomickymi zménami po operaci,
snizenou sexudlni touhou a vzrusivosti, ale
nekdy se vSe zhorSuje stresem a snizenou
vihkosti.?

Tyto problémy se v pribéhu ¢asu

Zlepsi. Mezitim vS8ak miZete podniknout
nékolik krokd, abyste témto zalezitostem
napomohla.

Nejprve si promluvte se svym partnerem
o tom, co citite, a povézte mu, co je Vam

prijemné.

Zkuste zvladnout svijj stres (prectéte si
kapitolu 4 ,Vztahy). Kupte si lubrikant

a budte pfipravena ho pouzivat. Lubrikanty
jsou dostupné v mnoha variantach —

na bazi vody, silikonu nebo oleje, jsou

v rdznych barvéch, s prichutémi a rliznou
citlivosti. Dostanete je v supermarketu,
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lekarné i online, nékteré jsou na Iékarsky
predpis (lubrikant na bazi oleje by nemél
byt pouzivan s latexovymi kondomy,
protoze to snizuje spolehlivost. Lubrikanty
na bézi silikonu mohou zpdsobit poskozeni
silikonovych dilatator( a erotickych hracek).

U Zen, které zazivaly orgasmus pred
operaci, je tato schopnost chirurgickym
zakrokem zfidka poskozena. Nékteré I€ky,
zejména léky na bolesti nervového ptivodu
nebo depresi, vSak mohou orgasmus
potlacit nebo oddalit.

Neékteré Zzeny pouzivaji lék proti bolesti

pred pohlavnim stykem, zatimco jiné se
rozhodnou nemit sex s penetraci, dokud pro
né nebude vse prijlemnéjsi. Pokud je tomu
tak, vysvetlete to partnerovi a najdéte spolu
alternativni rozkos.

Mnohym Zenam jsou po operaci v dolnich
partiich stfeva nebo po radioterapii nabizeny
vaginalni dilatdtory nebo vaginalni ,,cvicebni
pom(icky*. Casto jsou dodévany s DVD
nebo pisemnym navodem k pouZiti.
Zamérem je predejit zUzeni a zjizveni vaginy
v dUsledku léCby. Cviceni s dilatatory mdze
byt také dobrym zptisobem pro zjisténi, jak
se uvolnit a polohovat. Pokud vam budou
dilatatory nabizeny, nemusite je ale pfijmout.

Mozna styk s penetraci stejné nepatfi mezi
vaSe cile — samozigjmé existuii i jiné zplsoby
jako napt. pomocf lubrikovanych prstl nebo
erotické hracky, ale v pripadeé jejich uziti
doporucujeme zacit s mensimi.

Pokud vam nebylo pouziti dilatatord
nabidnuto, je to pravdépodobné proto, ze
vase operace nepfinasi pro vaginu riziko.
Je v poradku, abyste to zkonzultovala se
svou stomickou sestrou — naopak vam to
doporucujeme.

Pro muze

Moznosti [éCby erektilni dysfunkce. Néktefi
muzi maji problémy s erekci pred operaci,
zatimco jini maji problémy zplsobené
operaci. V kazdém pripadé mdze byt
zadouci erektilni dysfunkci l€Cit.

MoZnosti [éEby je mnoho, mohou zahrnovat
psychosexualni terapii, tablety, injekce,
vakuové pumpy, Cipky, krémy a implantaty,
v zavislosti na tom, jak jste motivovan

k obnoveni své erekce a které z moznosti
jsou pro vas prijatelné. Prvnim krokem bude,
abyste si promluvili se stomickou sestrou,

s chirurgem nebo s praktickym Iékarfem.

Medikamentozni léCba neni pro nékteré
muze z lékafského hlediska vhodna, ale
pokud je jeji vyzkouSeni bezpecné, Casto ji
prakticky Iékar zvoli jako prvni krok.

Ve vétsing nemocnic existuiji kliniky

pro erektilni dysfunkci (nékdy znamé

pod pojmem andrologické kliniky). To
bude pravdépodobné dalsi krok, pokud
medikamentozni léCba neni mozna, nebo
nema pozadovany vysledek.

Méjte na paméti, ze sex mize byt skvély

i bez erekce nebo penetrace. Orgasmu

Ize obvykle dosahnout s mékkym
penisem, protoze nervové drahy pro erekci
a orgasmus nejsou stejné.
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Joshua, ileostomie

,UZ nepropadam panice pfi pfedstavé intimnosti, s timto stomickym sackem
jako by v8echny Uzkosti zmizely! Od svého chirurgického zakroku mam vztah

Rady a tlpy a nemam se stomickymi pomUckami zadné problémy.*
pro sexualni funkce

Unava a ztrata libida jsou po operaci b&zné. Dejte si na zotaveni kolik asu
potrebujete, nebo slevte z narokl ve svém sexualnim zivoté.

Zkuste mapovani téla. Nechte svého partnera, aby se dotykal vaseho téla od
hlavy k paté, zepredu a zezadu. Reknéte si navzajem, co je vam piijemné —
napriklad jemny dotek, libani, foukani na k{zi, a sdélte si rovnéz, které oblasti
jsou méné prijlemné, bolestivé nebo necitlivé. Zahrite do cviceni hlavu a oblicej.
Reknéte svému partnerovi, co se vdm na jeho téle libi. Po dase toto cvidenf

zopakuijte, abyste zjistili, zda se néco nezménilo.

Pred milovanim se obvykle doporucuje vyprazdnéni nebo vymeéna stomického
sacku. Pokud potfebujete vymeénit stomickou podlozku nebo pokud pouzivate
jednodilny sacek, pockejte pred zahajenim milovani alespori 30 minut, aby bylo
dosazeno dobrého pfilnuti. Minimalizujte obavy. Prfestoze to neni prijatelné pro
kazdého, trénink v soukromi (masturbace) je Casto prinosny. Kdyz pfijde na
milovani, mluvte o tom, co délat chcete a co nechcete.

Promluvte si se svym partnerem o tom, co mizete zménit a udélejte si plan.
Potrebujete zaujmout pasivnéjsi roli nez obvykle? Potfebujete zvazit alternativni
polohy pri sexu? Co jiného by mohlo byt uzitecné pro dosazeni uspokojivého
vysledku?

Méjte na paméti, ze ,milovani“ nemusi nutné znamenat ,pohlavni styk“. Mnoho
lidi ma velmi uspokojivy sexualni Zivot bez penetrace.

Toto je dullezité:

Pokud je anaini penetrace dlleZitou soucasti vaseho sexuélniho chovani, dirazné
doporucujeme, abyste si se svym lékarem promluvili o své budouci sexualni
aktivité po zavedeni stomie. PfedevSim by vaSe stomie neméla byt penetrovana,

ani byste do ni neméli nic zatlacovat. MZe to zplsobit znacné poskozeni,
které povede k dalSimu chirurgickému zakroku.

Strana 32 Sexualita po zaloZeni stomie Strana 33 Sexualita po zaloZzeni stomie




8. Rozmnozovani a rozhodnuti o zachovani

plodnosti

Tato kapitola pojednava o reprodukci a o rozhodnuti o zachovani fertility.

At uz je vase pohlavi jakékoliv, je opravdu
dalezité, abyste se svym lékarfem pred
zakrokem pohovorili o rizicich operace a viiv
na sexualni funkci, schopnost mit pohlavni
styk, plodnost a schopnost mit déti, pokud
vase rodina neni jeSté uplna.

Pritomnost stomie by sama o sobé neméla
ovlivnit vasi plodnost (schopnost mit dité),
ale stéle se dirazné doporucuje, abyste

si 0 tom promluvili a byli si tim jisti. Pokud
vase operace jiz probéhla a vy mate o své
plodnosti pochybnosti, je dllezité nechat se
vySetfit. PFi pfiSti konzultaci se poradte se
svym lékarfem nebo se zeptejte své stomické
sestry.

Pacienti, ktefi maji vytvorenou stomii kvdli
onkologickému onemocnéni, mohou v ramci
své IéCby potfebovat dalsi terapie, napriklad
radioterapii nebo chemoterapii. V jednotlivych
fazich péce vam budou sdéleny vedlejsi
Ucinky kazdé lécby a vyplnite formular

s informovanym souhlasem. V tento moment
byste méli byt informovani o jakémkoliv
dal$im dopadu na svou schopnost mit déti

a rovnéz o antikoncepci béhem léCby. A opét
- pokud vam néco nebude jasné, zeptejte se.
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Je mozné, Ze jste jednoduse zapomnéli,

co vam bylo fe¢eno. Je to preci jen velmi
hektické obdobi a vas mozek toho musf tolik
vstfebat — lékafi to chapou a radi s vami vse
projdou.

Bohuzel jsou pacienti, jejichz rodiny nejsou
Uplné a jejichz plodnost je pravdépodobné
ohrozena. Néktefi pacienti mohou nemoc
zvladnout a chirurgicky zakrok se pak odlozi
na pozdeji, az se jim narodi déti a rodina
bude kompletni.

V jinych pfipadech, zejména pfi onkologické
lécbé, musi IéCba zadit velmi rychle.

Naléhavost Iécby mizZe u zen vyloucit nékteré
moznosti zachovani plodnosti, protoze
dokonceni konkrétnich postupt mdize
trvat fadu tydnl a odloZeni onkologické
léCby by bylo prili§ dlouné. Stale existuje
nekolik moznosti. Po konzultaci a dohodé
s onkologickym tymem budete hned na
zacatku s nejvétsi pravdépodobnosti
odeslana ke specialistim na mistni
reprodukeni Kliniku. Tyto kliniky jsou nékdy
oznadovany jako ,centra asistované
reprodukce®.

Problémy s plodnosti nemaji pouze Zeny.
Muz0m, ktefi podstupuii zaloZeni stomie,
zejména tém, ktefi maji operaci v dolnich
partiich stfeva nebo s vytvorenim urostomie
po odstranéni mocového méchyre

a prostaty, je také nabizeno poradenstvi

s ohledem na mozny dopad na sexualni
funkci (schopnost dosazeni a udrzeni erekce
a ejakulace) a plodnost. Jednou z moznosti
mUze byt uchovani spermii neboli ,banking,
coz opét obvykle vyZzaduje doporuceni

na mistni reprodukéni kliniku nebo do centra
asistované reprodukce.

Zjisténi, ze uz nebudete schopni mit rodinu,
o které jste snili, nebo ze vaSe zalozeni
stomie bude mit dlouhodobé diisledky

v oblasti sexuality, mUze byt znicujici.

Vase stomické sestry vam rady pomohou

a podpofi vas.

Promluvte si s nim.

e Pred kazdou lécbou si ujasnéte rizika spojena s vasi plodnosti.
@ e Pokud vaSe lécba skoncila a vy si nejste svou plodnosti jisti, ptejte se.

e Umoznéte svym stomickym sestram vas podpofit. Promluvte si s nimi

o tom, co to pro vas znamena.
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9. A co dal?

Pres vSechno, co bylo fe¢eno, starostem ohledné sexu se vyhnout neda.

Mnoho lidi se po zalozeni stomie v oblasti
sexualniho zivota ¢asem zotavi samo, bez
dalsi podpory nebo doporuceni &i terapie.
Najdou si svUj vlastni zpUsob.

Nékteff znovu objevuii svij sexudlni Zivot,
nachazeji vétsi blizkost, zlepSi komunikaci,
sdileji rozko$ i vice uspokojeni. Jini se
rozhodnou opustit sviij sexudlni Zivot a citi se
pak osvobozeni a spokojent.
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Pokud se chcete zotavit a snazite se

o dosazeni pokroku v jakémkoliv aspektu
obnovy svého sexualniho Zivota, promluvte si
se svou stomickou sestrou, nebo s nékterym
ze svych Iékart. Opravdu vam chtéji pomoci.

Pokud mate potize zahdjit rozhovor na toto
téma, odtrhnéte listek na posledni strané
této brozury a predejte jej 0sobg, s niz se
citite nejvice uvolnéné. Ta vam jisté pomdze
nejlépe.

Lauren
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Po zalozeni stomie u mé doslo ke zménam v sexualnim zivote.
MUzeme si prosim promluvit?

Jméno o« oy e

Adresa o
PSC

Email o . . o

Telefon . . . .

Prohlaseni o ochrané osobnich Udajd: Vase soukromi je dlezité. Osobni tdaje (informace, z nichz Ize zjistit vasi totoznost,
napriklad vase jméno, adresu, telefonni &islo, pohlavi, vék a osobni zdravotni informace), sdilené s vasi stomickou sestou mohou
byt pouZity pro jeji snazsi kontakt s vami. Stomicka sestra vynaloZi veskeré Usili, aby vase osobni Udaje zlistaly nevefejné, divérné
a zabezpecené a v souladu se vdemi platnymi pravnimi predpisy o ochrang osobnich tdajt.

Zvazte vyuziti této odtrhovaci Casti k zahdjeni rozhovoru se stomickou sestrou nebo
s jinym zvolenym zdravotnikem.
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