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Uzite si
aktivne
leto

Struény sprievodca sportom
a aktivitami pre stomikov




Uzite si lef

Na zimu sme uz vsetci
takmer zabudli, lebo
tohtorocné leto sa
prihlasilo nezvycajne
vysokymi az tropickymi
teplotami, ktoreé lakaju
travit'viac ¢asu vonku.
Leto to je Cas dovoleniek
- dni stravenych

s rodinou alebo priatelmi
primori Ci bazene, ale gj
dlhymi prechadzkami,
vyletmi, hrami

a sportovymi aktivitami.

So stomiou sa bezne spaja mylna
domnienka, ze si uz nikdy nebudete
moct' uzivat' aktivity ako plavanie,
cvi¢enie v posilnovni, bicyklovanie
alebo tenis. To v3ak nie je pravda. Lahke
cvi¢enie sa odporuca uz po niekolkych
dnoch od operacie s vyvedenim

stdmie a po Uplnom zotaveni sa
mobzete s mensimi Upravami vratit’

k akymkolvek ¢innostiam a aktivitam.

V tomto sprievodcovi najdete prakticke
tipy a rady, ako zit'zivot so stdomiou
podla vasich predstav a uzivat'si leto
PO svojom.

e



Na aktivitu nie je nikdy prilis skoro ani neskoro

Operacia s vyvedenim stomie

je potrebna vtedy, ked' vas
zdravotny stav alebo zranenie
brani spravhemu fungovaniu
creva alebo mocového mechura.
Pri tejto operacii sa odstrani
mocovy mechur alebo nefunkéna
cast’'Creva. Koniec funkénej

casti Creva sa vyvedie von z tela Kolostémia
a vytvori sa stomia.

Telesny odpad potom odchadza
cez stomiu do vrecka, ktoreé nosite Lekdrsky tim vdas

na tele. povzbudi, aby ste sa vratili
k lahkemu cviéeniu hned’,
ako sa nan budete citit’

Stdmia vytvorena z hrubého ¢&reva sa nazyva kolostdmia,
stdmia vytvorena z tenkého Creva je ileostdmia a stomia ) ,
vytvorena po odstraneni mocového mechura je pripraveni.
urostomia.

Pocas prvych dni zotavovania v nemocnici sa o vas

bude starat’'sestra, ktora vam ukaze, ako vymienat’
stomicky systém (vrecko) a starat’sa o kozu okolo stomie
(peristomalnu pokozku).

Lekarsky tim vas tiez povzbudi, aby ste sa vratili

k lahkému cviceniu hned', ako sa nan budete citit’
pripraveni. Kazdy pacient je iny, a preto je aj zotavenie
U kazdeého iné. Tento typ operacie by vam vsak nemal
branit'v navrate k aktivhnemu zivotu. A to plati pre
vSetkych - pre tych, ktori prave podstupili operaciu,
ako aj pre tych, ktori maju stomiu dlhé roky. Nikdy nie
je neskoro zacat'cvicit'a uzivat'si najrdznejsie aktivity,
aj keby islo len o kosenie travnika alebo hranie sa

s vnucatami!



Pripravit’ sa,
pozor, Start!

Ak uvazujete o aktivhom
lete a neviete, kde zacat’,
pozrite si Nas bezplatny
program me+™ recovery.

PRVA FAZA -, Get ready”

V tejto faze vam predstavime dve jednoduché
dychoveé cvicenia, ktoré mdzete vyskusat' na
posilnenie brusnych svalov. Ak sa na to citite,
mobzete zacat'hned' po operacii, alebo kedykolvek
potom. Pamatajte, nikdy nie je neskoro.

»S velkym nadsenim
pomdham lud'om, ked’ su
najzranitelnejsi, pomocou
cvic¢enia a pohybu na
opdatovné ziskanie sily

a sebavedomia.

Zijem so

stéomiou uz

od roku 2010,
takze viem,
aké je to dblezite.”

Y-1¢:1p)

Odborni¢ka na klinické cvi¢enie

Zotavenie

Ked'si osvojite dychacie techniky,
mobzete prejst'k prvej Casti trojfazoveho
programu me+ recovery™.

Nenarocné cviky v nasich videach
demonstrované odbornickou na klinickeé
cvicenie Sarah Russellovou suU zostavené
tak, aby posilnili svaly a pomohli

vam vratit’'sa ku vSetkym oblubenym

a potrebnym aktivitam.

Pombzu vam tiez znizit'riziko vzniku
parastomalnej hernie. U [ludi so stomiou je
celkom bezna a predstavuje hrcku, ktora
sa modze vytvorit'v okoli stémie v désledku
oslabenia svalu operaciou.

Ak skuSate noveé cviky alebo chodite na
hodiny cvicenia, mali by ste sa najskor
poradit’'so sestrou alebo osobnym
trenerom. Informujte ich o svojom stave,
aby mohli prispdsobit’ cvi¢enie priamo
vam. Casom a po uréitych Upravach si
budete mbct’ uzivat’'leto so vSetkymi
oblubenymi aktivitami.

Precitajte si vSetky
informacie a cviky
programu Get Ready
ame+ recovery™



Pripravte sa na aktivne leto

Je prirodzeneé, ze po takej zavaznej
operacii mate z cvicenia strach, ale

v mnohych pripadoch stomia vlastne
ponuka druhu Sancu bez toho, aby
ste sa citili zle. A ked' sa zaCnete
vracat'k pohybu, pravdepodobne
ziskate aj novu sebaddveru, aby ste
vyskusali aktivity, ktoreé ste si uzivali
pred operaciou s vyvedenim stomie.

Ak ste sa pred vyvedenim stomie venovali behu
alebo oblubovali chédzu, ni¢ vam nebrani v tom,
aby ste sa po Uplnom zotaveni opat' venovali
tymto vonkajsim aktivitam. Ak chcete plavat)
bicyklovat'alebo si zakopat'do lopty v parku, nic
by vam v tom nemalo branit’.

Byt'aktivny vSak v tomto pripade neznamena
vykonavat'namahave cviky alebo rychle Sporty.
Starostlivost’'o vnucata, prechadzky so psom,
golf alebo tanec (aj ked'len v kuchyni, ked' sa nikto
nepozera), to vietko su skvelé formy cvicenia,
ktoré su navyse zabavné!

Kluc€om k letu plnému najréznejsich aktivit aj so
stémiou je priprava.

Tipy na aktivne leto

e Preistotu sa skér ako
zacnete s akymkolvek
novym alebo intenzivnym
cvicenim vzdy poradte so
sestrou alebo so svojim
lekarom.

e Pred kazdym cvicenim
vyprazdnite alebo
vymente vrecko.

e Aspon hodinu pred
cvicenim si aplikujte
podlozku a skontrolujte,
Ci spravne drzi.

e Chodcia bezci by mali
zaCat'pomaly s jednym
alebo dvoma okruhmi
okolo zahrady alebo
miestneho parku
a postupne
zvacsSovat'vzdialenost'

e Nechodte ani nebezte
prilis daleko jednym
smerom - pamatajte, ze sa
musite vratit’.

e Poradte sa s osobnym
trénerom o cvicebnom
programe prispdsobenom
pre vas.

e Cvicte svojim vlastnym
tempom a pocuvajte
svoje telo - ak vam
nieco spdsobuje bolest’,
prestante s tym a poradte
sa so zdravotnickym
pracovnikom.



Aktivne telo a mysel

Teplé slne¢né dni su ako stvorenée na to, aby ste vysli von a uzili si
pohyb na ¢erstvom vzduchu. Cvicenie nielenze posilnuje brusné
svaly, ale prospieva aj mnohymi inymi spdsobmi.

Cvicenie moze pomoct”

e ydrzat'si zdravu
hmotnost’

posilnit kosti a svaly,
c¢o mbze znizit'riziko
zraneni s pribudajucim
vekom

zlepSit'dusevnu pohodu

a naladu stimulaciou
chemickych latok
vV mozgu

znizit'riziko mnohych
chordéb vratane
niektorych druhov
rakoviny a koronarnych
srdcovych chorbb

* zvysit'hladinu energie
dodanim kyslika a zivin
do tkaniv

* zvysit'sebavedomie,
kedze budete spokojni
SO SVOjim vyzorom

* zlepsSit' kvalitu spanku

* ziskat'noveé priatelstva
s podobne zmyslajucimi
ludmi na hodinach
cvicenia alebo
v skupinach

SuU nejaké aktivity pri
stomii zakazané?

Stomia nie je prekazkou pre ziadne aktivity

a cvic¢enie. Ked'sa vraciate k vasej pévodnej
aktivite alebo sa pustate do nieCoho noveého, je
vhodné vopred sa poradit’'so sestrou. Zacnite

pomaly, postupne pridavajte a ak pocitite
akukolvek bolest’, dajte si pauzu.

Pocas cvic¢enia sa budete viac potit, preto
nezabudajte na hydrataciu a pite dostatocne
mnozstvo vody. Pitie velkého mnozstva tekutin
vam mobze pomoct' vyhnut'sa zapcham a aj
mimoriadnej strate tekutin cez stomiu. Ak
mate urostomiu, pitie velkéeho mnozstva

vody mbze tiez pomoct'znizit'riziko infekcie
mocovych ciest.

Y .

Ste dehydratovani?

Jednoduchy spbsob kontroly hydratacie je pozriet’
sa na farbu mocu. Vo vSeobecnosti je svetla

farba mocu podobna slame dobra, kym tmavy
moc zvycajne znamena dehydrataciu. Ide len

o prvotné kontrolné posudenie, ktoreé vsak nie je
presnym ukazovatelom. Ak si myslite, ze mdzete
byt'dehydratovani, vyhladajte lekara.

TABULKA FARBY MOCU

NADMERNE
HYDRATOVANY

MIERNE
DEHYDRATOVANY

VYRAZNE
DEHYDRATOVANY

foffvif2][3][&a]l]s>

DOBRY PRIMERANY DEHYDRATOVANY

https://www.southtees.nhs.uk/wp-content/uploads/2022/08/Urine-colour-chart.pdf



Co sa pocita ako cvic¢enie?

Nie kazdy vSak chce Sportovat’, chodit'do posilnovne alebo behat’.
A je to uplne v poriadku, pretoze existuje vela inych spdésobov,
ako byt'aktivny. Ak vyskusate niektoru z tychto zabavnych aktivit,
budete cvicit'bez toho, aby ste o tom vedeli:

e zahradkarcenie - okopavanie, hrabanie,
zametanie, odstranovanie buriny a kosenie vas
udrzi v pohybe a navyse si potom budete mbct’
uzivat' krasnu zahradu (ak pri zahradkaréeni
dvihate alebo prenasate ¢okolvek tazke,
nezabudnite to robit'bezpelne, ohybajte sa iba
v bokoch a kolenach, chrbat je rovny)

e hranie sa - ak mate deti alebo vnucata, pri
jednoduchej nahanacke alebo schovavacke
budete behat posiliovat'svaly a zaroven si
uzivat'chvile s rodinou

e prechadzky so psom - vacsina psov vyzaduje
Casté prechadzky, takze mate dobry dévod ist’
von na ¢erstvy vzduch; budu vas za to milovat’
eSte viac a budete prekvapeni, kolko novych
[udi spoznate, ked mate na vodzke roztomilého
psieho kamarata

e tanec - pustite si hudbu a precvicte si
diskotekove pohyby doma, alebo chodte na : e
. . g . \ - # Pouzivajte naradie
hodiny spolocenskeého alebo latino tanca, salsy . apomécky s dihou B
C¢izumby - je to skvelé cvicenie pre vase telo ; N, | rukovatou, aby ste | e
a ziska tym aj vas spolo&ensky zZivot .' \ savyhliohybaniu B

e golf - aj tato aktivita zahrna prijemnu
prechadzku s nadychom sutazenia
a mnozstvom zabavy

e chbddza - ak kazdy den hladate dévod, preco
ist'na prechadzku, spojte ju s telefonatom
priatelovi, alebo to berte ako prilezitost’
vypocut'si hudbu Ci podcast, alebo ako sa
nerusene ponorit'do deja audioknihy




Mozem plavat”?

Tak ako sa so stdbmiou mdbzete
bezpecne kupat'alebo
sprchovat, mdzete aj plavat.
Leto je skvely ¢as na to, aby ste
iISli na plaz alebo do bazéna

a plavanie je skvelé cvicCenie.

V skutocnosti si toto leto
mozete uzit'vsetky druhy
vodnej zabavy, od vodného
lyzovania az po snorchlovanie.
Ni¢ vam v tom nebrani.

¢ Rady

Nez sa ponorite do mora alebo skocite do
bazéna, nezabudnite si najskér vyprazdnit’
alebo vymenit'vrecko. Aplikovanim podlozky
aspon hodinu predtym umoznite jej
dostatocné prilnutie a zaschnutie lepidla.
Pre vacsiu bezpecnost' mdzete skusit’
hydrokoloidne pasky ESENTA™.

Ak ma vasSe vrecko filter, cez ktory sa
uvolnuju plyny, nalepte nan kryt, aby sa do
vrecka nedostala voda, a nezabudnite si so
sebou vziat'nahradné stomické pomocky.
V pripade potreby si tak mbzete vrecko po
plavani vymenit’.

Kazdy sa moze citit'v plavkach rozpadito, Ci
UZ ma stomiu alebo nie. Ak sa vSak obavate,
ze si ludia vrecko vSimnu a mate kolostédmivu,
mobzete vyskusat' jednodielnu krytku
Stomadress™ Plus. Je ovela mensSia ako
vrecko a pouziva sa na kratsSie Casove useky.

Plavky vo vyraznych farbach a s pestrymi
vzormi dobre zamaskuju vydutiny, ktore
chcete skryt, a vrecko sa da zastrcit' do bikin
s vysokym pasom alebo plaveckych Sortiek.
Mbzete si kupit’ plaveckeé Sortky s vnutornym
vreckom alebo mdzete pouzit'stomicky
pridrzny pas, ak planujete skakat'alebo
potapat’sa.



Lietanie so stomiou

Ak letite na dovolenku, tu je niekolko rad:

e Ak ste nedavno podstupili operaciu, poradte sa so
sestrou alebo s lekarom o vasej spbsobilosti cestovat’.

e Do priru€¢nej batoziny si vezmite stomickeé pombdcky
pre pripad, ze by sa vam stratil kufor.

e Zbalte si do kufra dalSie zasoby pom&cok..
e Rezervujte si miesto pri toaletach.

e Zabalte si dostatok vopred nastrihanych vreciek
(pamatajte, Ze noznice sa nesmu ulozit' do priru¢nej
batoziny).

e Overte si pravidla prepravcu tykajuce sa tekutin
v priru¢nej batozine.

e Zaplatte si vhodné cestovné poistenie.

e Ak chcete, mbzete si vziat' cestovneé osvedcenie

o zdravotnom stave, ktoré ukazete personalu letiska,
alebo mdzete pouzit' cestovny preukaz pre stomika.

- Stiahnite si
ol Ll  cestovny preukaz
pre stomikov na
bezproblémové
cestovanie

MAM STOMIU

Nedovolte, aby vam obavy
z bezpecnostnych kontrol
a osobnych prehliadok na
letiskach a v pristavoch
predcasne pokazili radost’
u z dovolenky. Stiahnite si
bezplatny cestovny preukaz
Naskenujte QR kod eSte dnes a diskrétne
upozornite na stomiu.




Mozem chodit’'do posilnovne?

Ak sa chcete toto leto dostat'do formy, pravdepodobne zamierite
do najblizsej posilnovne. Ak ste nejaky ¢as necvicili alebo ste

v posilnovni novacik, poradte sa so zdravotnickym pracovnikom
pred tym, ako sa pustite do niecoho prilis namahavého.
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~Ako stomicka, ktorad chodi do
posilnovne trikrat tyzdenne,
mam pre vds tipy na cvicenie
so stomiou.”

Komunitna sestra a stomicka
Miroslava Holikova

Tipy

V posilhovni sa mdézete porozpravat’

s osobnym trenerom o vasom zdravotnom
stave a Urovni vasej kondicie. Tréner
prispdsobi cvicebny program vasim
individualnym potrebam.

MbzZete sa prihlasit'na hodinu jogy alebo
pilatesu, ktoré su skvelé na posilnenie
brucha, ¢o pomaha znizit'riziko vzniku
parastomalnej hernie. Mnoho (udi vdaci
tymto formam cvicenia za zlepSenie
nalady a upokojenie.

Pred zaciatkom akéhokolvek treningu
alebo hodiny cvicenia by ste si mali
vymenit'alebo vyprazdnit' vrecko

a podlozku aplikovat'aspon hodinu pred
cvicenim, aby ste sa citili istejSie.

Nosenie priliehavého pruzného oblecenia
alebo podpornych odevov pomébze udrzat’
vrecko na mieste, no nemalo by byt prilis
tesné, aby sa do neho nezarezavalo.

Nezabudnite si do posiliiovne zobrat'flasu
s vodou. Priemerny ¢lovek strati kazdy den
2 az 2,5 litra tekutin beznymi telesnymi
funkciami, ako je chodenie na toaletu,
potenie a dokonca aj dychanie. Pri cviceni
sa budete viac potit, takze mbze [ahko
ddjst' k dehydratacii.

Priznaky
dehydratacie:

tmavy moc

mensie mnozstvo
mocu ako zvycajne

bolest’ hlavy
pocit nevolnosti
krée

unava

sucho v ustach

pocit smadu

a niekedy, pri
pocite hladu, telo
vam v skutocnosti
naznacuje, ze
potrebuje tekutiny




N

Mozem behat’a bicyklovat™?

Leto je skvely ¢as na beh
alebo bicyklovanie v prirode.
Ak ste tieto aktivity
oblubovali pred operaciou,
je pravdepodobne, ze sa

k nim budete chciet'vratit’.

A rovnako ako pri akejkolvek
inej forme cvicenia Ci
Sportovania so stomiou staci
len niekolko Uprav, pripadne
konzultacii so zdravotnickym
pracovnikom.

Rady

e Najskor si vzdy vyprazdnite alebo vymente
vrecko.

e Aspon hodinu pred behom ¢i bicyklovanim si
aplikujte podlozku.

e Neprezente to hned zo zaciatku, zacinajte
s kratSimi Usekmi a postupne pridavajte.

e Naplanujte si trasu tak, aby ste mali v pripade
potreby toaletu na dosah.

e Nezabudnite si zobrat'so sebou flasu s vodou,
aby vas neohrozila nahla dehydratacia.

e Pocuvajte svoje telo a ak pocitite bolest’ alebo
nepohodlie, urobte si prestavku alebo aktivitu
ukoncite.

Naplanujte
si trasu

pre pripad
nudzovych
situacii




MoOzem sa venovat’' sportu/hram?

Stédmia by vam nemala branit’
priakomkolvek Sporte -
cvicenie je dobré pre fyzicke

a dusevné zdravie kazdeho
cloveka. EEA s
Po Uplnom zotaveni sa s T A M A LA B 2 e 3
z operacie s vyvedenim stomie ' T ' -7, . Y
a so suhlasom sestry vam uz
Ni¢ nebrani vtom, aby ste sa
vratili k oblubenym Sportovym
aktivitam, od futbalu a tenisu
po basketbal a golf.

Rady

e Skor ako sa vyberiete naihrisko alebo kurt,

nezabudnite si vyprazdnit'alebo vymenit’ N .. , . L
vrecko. V roku 2018 Colostomy UK zalozila tim hrajuci v Rugby League, aby dokazala, ze stomia nie je

prekazkou pri hrani aj toho najnarocnejsieho z kontaktnych Sportov.

Team Colostomy UK Rugby League

e Aspon hodinu pred sportovanim si aplikujte ] , ’ .| . o, ..
podlozku. Tim ma za sebou Uspesné sezdny 2021, 2022 a 2023 a tesi sa na dalsSie

o ) ) o Uuspechy v roku 2024, kedy zacina aj liga vozickarov a tiez ragbyova liga Zien.
e ZacCnite zlahka - ak sa chystate hrat'akykolvek

loptovy Sport, vyskusajte si ho najskdr v parku,
aby ste zistili, ake to je so stomiou.

Radi by sme sa dozvedeli o Sportoch a aktivitach,

e Ak hrate drsny Sport, pri ktorom mébze

dochadzat'k fyzickému kontaktu, mdzete si ktoré stomici uprednostnuju.
chranit' stomiu podpornym odevom. Zdielajte s nami svoje pribehy a fotografie
e PocUvajte svoje telo a v pripade potreby si Nna e-mailovej adrese: stomalinka@convatec.com

robte CastejSie prestavky.

, . . . . , Navstivte nas na socialnych sietach Convatec Slovensko
e Nezabudajte na hydrataciu - pravidelné Y o o

prestavky na doplnenenie tekutin,
predovsetkym Cistej vody.




Nenechajte si podtekanim pod pomocku pokazit’'leto

Je velmi pravdepodobneé, ze ako stomik mate obavy z podtekania pod
stomicku pomocku. Je to celkom prirodzena obava a pri fyzickych
aktivitach je ovela vacsia a opodstatnejSia, s vhodnou pripravou a pouzitim
vhodnych pomo&cok je vSak Sanca na podtekanie nizka.

Stomia Stémia

v urovni pod

koze urovnou
koze

e Aspon hodinu pred aktivitou si aplikujte podlozku.

o Pred aktivitou si vyprazdnite alebo
vymente vrecko, aby nebolo tazke
a neodt’ahovalo sa od koze.

Ak mate stdomiu v urovni koze alebo pod
Urovnou koze, porozpravajte sa so sestrou
o konvexnej podlozke, ktora vyvija mierny
tlak na brucho smerom dolu.

« Ak mate obavy z pohybu vrecka, zvazte
pouzivanie pridrzneho opasku, ktory pripevnite
na stomicke vrecko.

« Vyskusajte hydrokoloidné pasky ESENTA™,
udrziavaju podlozku na mieste. SuU flexibilne,
lahko sa aplikuju a navySe ponukaju dodatoénu
bezpecnost' pri aktivitach, ako je Sport
alebo kupanie.

Naskenujte QR kéd

a vyskusajte bezplatnu
vzorku konvexného
systému Soft Convex

O[iH¥0

Na znizenie rizika podtekania:

| o » e odstranujte podlozku pomaly a jemne smerom
' Podtekanie nie je len zahanbujuce zhora nadol

a znepokojujuce, ak sa totiz obsah zo stomie

dostane do kontaktu s peristomalnou pokozkou, * peristomalnu pokozku zlahka umyte teplou

vodou, vyhnite sa mydlam a gelom
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- mobze vam spdsobit’ bolest’a poskodit' pokozku.
- —4 Medzi bezné priciny podtekania patri: ¢ Syr:;:léiepllkovamm podlozky pokozku dokladne
EHE ‘ ne.s_pravrlme ne!sag_lena pqdlozl@ - mala .b,y te,sne, e chipky v okoli stomie udrziavajte ¢o najkratsie
. prilienat’ k stomii - stomia mdéze zmenit'velkost

a tvar, najma v prvych tyzdnoch po operacii,
alebo ak priberiete ¢i schudnete

prilis dlhé pouzivanie stomického systéemu -

e pred akoukolvek fyzickou ¢innost'ou si vymente
alebo vyprazdnite vrecko

e v pripade akychkolvek obav z poskodenia

Eg;l;enuif(e' §Qal?te plné vrecko je tazke a odtahuje sa od koze peristomalnej pokozky sa poradte so sestrou

vyskusaj > 1. s 1 .. . - <

1 bezplatnu vzorku - aplikovanie podlozky na poskodenu, bolestivu tKalzda TYZ(;CIfa aktllvga ma p02|t!vny Yp‘VY neJac vatse
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Priekopnicke ddveryhodné zdravotnicke riesenia
na zlepsenie zivotov, ktorych sa dotykame
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Miroslava Holikova

Komunitna sestra a stomicka

Spolocnost'Convatec by sa chcela podakovat' komunitnej sestre Miroslave Holikovej
za pomoc pri vytvarani tejto brozury a kontrole jej obsahu.

Miroslava je sestra s 25-ro€nou praxou, pracovala v nemocniciach a zariadeniach
socialnych sluzieb a teraz pdsobi ako komunitna sestra poskytujuca odbornu
domacu starostlivost'

Miroslava je tiez stomicka, v roku 2019 podstupila operaciu s vyvedenim ileostémie,
¢o jej umoznilo do hlbky pochopit' potreby a obavy svojich pacientov so stomiou.

Ako zastankyna zdraveho zivotného stylu a matka dvoch temperamentnych
tinedzerov az prilis dobre vie, ako mbze tento typ operacie zmenit' zivot. Takisto
vie, ze ¢asom a s trochou trpezlivosti nemusi byt' ziadna aktivita nedosiahnutelna
a stomici mézu viest' plnohodnotny a aktivny zivot.

Tato prirucka je prevzata zo zdrojov v miestnom jazyku: KUpanie so stomiou - Gastrointestinal Society. Zivot so stomiou: Tipy na fyzicku ¢innost’ - Convatec. Priru¢ka: Ako cestovat’so stémiou - Convatec.
https://www.southtees.nhs.uk/wp-content/uploads/2022/08/Urine-colour-chart.pdf

Obsah tejto brozury je urceny len na poskytnutie vSeobecnych informacii a usmerneni. Je dblezité absolvovat pravidelné kontroly a/alebo
t poradit’'sa so zdravotnickym pracovnikom v pripade akychkolvek zdravotnych problémov.
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