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Zycie z zapaleniem jelit

Poczatkowe reakcje...

Po dtuzszym okresie ztego samopoczucia reakcje wiekszoéci ludzi na diagnoze mozna opisac jako mieszanine szoku i ulgi.
Moga sie Panstwo czu¢ zszokowani po odkryciu, ze cierpig na nieustajgcg chorobe, na ktérg sg Panstwo skazani i niepokoi¢
sie w obliczu koniecznos$ci codziennego przyjmowania lekéw przez diugi czas. Mogqg tez jednak Panstwo odczuc€ ulge, ze
chorobe zazwyczaj da sie kontrolowa¢ lekami i ze Pahstwa objawy majg nazwe, a nazwa tg nie jest rak.

Niektorym ludziom z trudnoscig przychodzi przyswojenie sobie informacji przekazywanych im przez lekarza. Mogli Panstwo
przeciez nie stysze¢ wczesniej o zapaleniu okreznicy lub chorobie Crohna. Catkiem normalne jest uczucie konsternaciji,
zwlaszcza, ze lekarze nie znajg konkretnych przyczyn choroby i nie bedg w stanie szczegétowo przedstawi¢ Panstwu,
czemu bedg Panstwo musieli stawi¢ czota w przysztosci (schemat wystepowania objawoéw choroby rézni sie w zaleznosci od
osoby).

Szok, konsternacja i ulga - wszystko to sg normalne reakcje ludzi, ktérzy dowiedzieli sie, ze chorujg na zapalenie jelit.

... pdzniejsze uczucia

Zapalenie jelit to nieustajgca i zmienna choroba, czesto okreslana mianem "chronicznej". Stowo "chroniczny" pochodzi od
greckiego stowa odnoszacego sie do czasu i oznaczajgcego "trwajacy". W dzisiejszych czasach czesto uzywa sie go w
znaczeniu "nieznodny" lub "dotkliwy". Jesli jednak Panstwa lekarz okresli zapalenie jelit jako chorobe chroniczng, prosimy
zbytnio sie nie martwi¢. Bardziej rozsgdnie bedzie potraktowac to okreslenie w znaczeniu "trwajacy".

To wiasnie nieustajaca natura choroby jest ciezka do pojecia po pierwszej diagnozie. Dopiero po kilku latach zycia z tg
dolegliwoscig zaczng Panstwo dostrzega¢ wytaniajgcy sie schemat. Moze sie okazaé, ze po pogodzeniu sie z sytuacja,
nagle trzeba stawi¢ czota nowym okolicznosciom - takim, ktérych sie Panstwo wcale nie spodziewali. Moze to byé gorszy niz
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Zycie z zapaleniem jelit

zwykle atak lub odkrycie, ze dziatajgce w przeszitosci lekarstwo juz nie skutkuje lub wrecz odwrotnie, lekarstwo nie dziatajgce
W przeszitosci zacznie przynosic¢ rezultaty.

Poradzili sobie Panstwo z kryzysem na poczatku choroby i powiedzieli sobie, ze poradzili sobie z tg sprawa. Jesli
sie on powtdrzy moga sie Panstwo wystraszy¢ lub niepokoi¢. Moga tez Panstwo odkryé, ze nauczyli sie radzi¢
sobie z chorobg do pewnego stopnia, a potem co$ pdjdzie nie tak, co bedzie oznaczato, ze beda sie Panstwo
musieli nauczy¢ przystosowywania sie i zycia przez jaki$ czas na zmniejszonych obrotach. Znane Panstwu
lekarstwo moze ulec zmianie. Zycie z tak zmienna choroba, jaka jest zapalenie jelit oznacza zycie w niepewnosci.

Pomocnym moze byC potraktowanie zapalenia jelit jak krewnego z trudnym charakterem, ktory przyjechat, by z
nami zamieszkac¢. Mogg Panstwo nie mieC pojecia, jak sie zachowa - moze by¢ cicho i nie sprawia¢ ktopotow
przez jakis czas, a potem nagle zaktoca¢ spokédj i powodowac nieustanne problemy. Niestety, w przeciwienstwie
do krewnego, zapalenia jelita grubego nie mozna sie pozbyc.

Postrzeganie samego siebie

Jednym z pytan, ktore powinni sobie Panstwo zadac, jest: czy jestem zdrowg osobg, ktdra czasem Zle sie czuje,
czy tez jestem chorg osobg, ktéra czasem czuje sie dobrze? Postrzeganie samego siebie moze sie zmienia¢ wraz
ze zmianami objawdw.

Jest to jeden z bardziej mylgcych aspektéw tego typu choroby i moze on takze powodowaé konsternacje u innych.

Jak postrzegaja Panstwa inni ludzie
U pacjentéw powszechne jest poczucie niezrozumienia przez innych ludzi.
Moga oni desperacko chcie¢, by Panstwo wyzdrowieli, co jest ogromng presjg zwigzang z udawaniem, ze czujg

sie Panstwo dobrze, gdy jest wprost przeciwnie. Moga tez robi¢ dookota Panstwa nadmierne zamieszanie - nawet,
gdy czujg sie Panstwo dobrze. Moga sie niesamowicie martwi¢ z powodu Panstwa choroby lub jg bagatelizowad.
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Zycie z zapaleniem jelit

Moze sie okazac, ze niektorzy ludzie bedg obwiniali za chorobe Panstwa charakter. Mogg powiedzie¢ "Alez to
oczywiste, ze ta choroba dotkneta Ciebie, bo nieustannie sie martwisz". Moze to by¢ irytujace, jednakze brak
jasnego, naukowego wyjasnienia powoddéw tej choroby daje ludziom mozliwos¢ wierzenia, ze czynnikiem ja
powodujgcym jest charakter. Z takim stanem rzeczy nic sie nie da zrobic, poniewaz powszechnie przyjete jest, ze
niepokoj, strach i stres wywierajg niekorzystny wptyw na ogolne zdrowie ludzi, zwtaszcza na ich jelita. Brak jednak
dowodoéw na to, ze zapalenia jelit powodowane jest przez stres - cho¢é moze on w niektérych wypadkach
powodowac nagte ataki.

Otrzymywanie instrukcji na temat tego, jak nalezy sie czuc¢, czesto wcale nie jest pomocne. Ludzie mogg czasem
mowic rzeczy w stylu "Rozchmurz sie" lub "Nie martw sie". Mogg sugerowaé zmiane diety, pyta¢, czy préobowali
Panstwo alternatywnych lub uzupetniajgcych metod leczenia. Propozycje te mogg Panstwa denerwowac, nawet
jesli zostaty wypowiedziane z najlepszymi intencjami.

Czasami zdarza sie, ze ludzie twierdza, ze oni takze cierpia na zapalenie jelit, gdy opisuja okazjonalne
"dolegliwosci zotadkowe", na ktore cierpig przez kilka dni, a potem mijajg. W takiej sytuacji najlepiej zachowaé
spokdj i po prostu wyjasnic im fakty, tak przejrzyscie jak sie da, by zrozumieli réznice.

Trudnym moze by¢ takze wyjasnienie innym ludziom co oznacza "pilna potrzeba". Istnieje wielu chcgcych dobrze
przyjaciot, ktérzy powiedza "Ale z pewnoscig mozesz wytrzymacé jeszcze kilka minut?", nie majac pojecia, ze to
nieprawda.

Prawda jest, ze wiekszo$¢ ludzi nie rozumie zapalenia jelit, jednak czy mozna ich za to wini¢? Moze to by¢ w
koncu trudne nawet dla Panstwa - a przeciez Panstwo na nie chorujg. Prosimy wyobrazi¢ sobie, jak trudno jest
zrozumieg, jak to jest zy¢ z zapaleniem jelit osobom, ktore nigdy go nie doswiadczyty.

Pomoc rodzinie i przyjaciolom w zrozumieniu choroby

Prosimy pamietac, ze reakcja ludzi na Panstwa chorobe moze by¢ takze zalezna od ich charakteru i doswiadczen
- i ze niektdre negatywne reakcje moga by¢ wywotane strachem, a nie brakiem wspoétczucia.

Zapalenie jelita grubego to wstydliwa przypadito$S¢; przeciez zazwyczaj nie rozmawia sie na temat odbytu,
odchodéw, toalet i jelit; nawet z ludzmi, z ktorymi jestesmy blisko. Zwyczajna niesmiatos¢ moze sta¢ na drodze
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wyjasnieniu tej przypadtodci w taki sposéb, w jaki by sie chciato to zrobié. Jesli wyjasnianie choroby Panstwa
krepuje, mogq Panstwo zacheci¢ swoich matzonkéw, partneréw lub krewnych do poczytania na jej temat. NACC
wydaje bardzo dobre broszury wyjasniajgce tak wrzodziejgce zapalenie okreznicy, jak i chorobe Crohna. Pomogg
one Panstwa przyjaciotom i krewnym w lepszym zrozumieniu choroby.

Innym sposobem objasnienia choroby osobom bliskim jest poproszenie lekarza o zrobienie tego w Panstwa
imieniu. Jest to szczegolnie przydatne, jesli chcg Panstwo poprzeé¢ informacje wiekszym autorytetem w tej
dziedzinie lub zapewni¢ o ich prawdziwos$ci. Jednak najbardziej pomocne w zrozumieniu choroby jest bycie
otwartym i szczerym na temat swojej sytuacji i powiedzenie im, w jaki sposéb mogg Panstwu pomac.

Wyjasnianie innym ludziom

W przypadku wyjasniania choroby niektorym ludziom mogg Panstwo nie chcie¢ wdawaé sie w szczegoty. Pomocny moze
byc¢ taki zwrot jak: "Mam chore jelita, co oznacza, ze czasem musze sie nagle bardzo szybko uda¢ do toalety". Wielu ludziom
wystarczy takie ttumaczenie i zarzucg dalsze pytania. Jesli rozmawiajg Panstwo przez telefon, sytuacja jest tatwiejsza; mogq
Panstwo odtozy¢ stuchawke moéwigc, ze zadzwonit dzwonek do drzwi lub ze kipig Panstwu ziemniaki.

Co méwié w pracy

Niektorzy ludzie martwig sie, ze poinformowanie pracodawcy o chorobie moze by¢ ryzykowne. Zazwyczaj lepiej to zrobié.
Jesli sie Panstwo o to martwia, NACC oferuje arkusze informacyjne na temat zatrudnienia, a takze poradnik dla
pracodawcow, ktérzy pomoze im zrozumieé chorobe i sposoby, na jakie mogg Panhstwu pomaoc. Wielu pracodawcow rozumie
te chorobe i ich $wiadomos¢ choroby moze Panstwa bardzo odcigzy¢. By¢ moze Panhstwa biurko moze zostaé przesuniete
blizej ubikaciji, jesli to Panstwu doda otuchy; jesli wszyscy wiedzg o zaistniatej sytuaciji, nie bedg Panstwo musieli ukrywac sie
z przyjmowaniem tabletek lub stale ttumaczyc¢ sie z dolegliwosci zotgdkowych. Warto takze wspomnie¢ o tym, ze choroba ta
nie jest zakazna. Panstwa koledzy z pracy prawdopodobnie nie chcieliby sie o to pyta¢, lecz mogg sie tego bac i najlepiej jest
ich o tym zapewni¢.

Jesli chodzi o kwestie bardziej praktyczne, prosimy upewni¢ sie, ze znajg Panstwo polityke firmy dotyczaca zasitku
chorobowego; prosimy pamietac o ptaceniu skladek na ubezpieczenie spoteczne, jesli pracujgPanstwo na zasadzie
samozatrudnienia i nie podawac¢ nieprawdziwych informaciji przy wykupywaniu ubezpieczenia. Jesli martwi Panstwa sytuacja
zwigzana z pracodawcg, Biuro Porad Obywatelskich lub Panstwa zwigzek zawodowy powinien by¢ w stanie odpowiedzie¢
na Panstwa pytania.
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Rozmowa z lekarzem lub pielegniarka

Zapalenie jelita grubego oznacza, ze prawdopodobnie bedg Panstwo czesciej odwiedzaé swojego lekarza rodzinnego lub
lekarza specjaliste niz inni ludzie i z tego powodu Panstwa relacje z nimi moga by¢ nieco inne. Moze sie takze okazac, ze
lekarz bedzie mowit rzeczy, z ktérymi sie Panstwo wczesniej nie zetkneli, typu: "Sprobujemy takiej metody, ale nie mam
pewnosci, czy da ona jakies$ rezultaty”. Niektdrzy pacjenci uwazajg tego typu szczeros¢ za krzepigca; innych wytrgca ona z
réwnowagi; jeszcze innych ztosci. Zastanawiajg sie: dlaczego lekarze nie wiedzg?

Panstwa lekarz przepisze Panstwu leki, lecz moze takze zacheci¢ do eksperymentowania z nimi w pewnych granicach - by
sprawdzi¢, jakie leki Panstwu odpowiadajg. Kiedy wiec mowa o lekach, bedg Panstwo musieli podja¢ sie wiekszej
odpowiedzialnosci niz zazwyczaj. Dlatego tez warto zapyta¢ lekarza o limit przyjmowania lekéw, jakie leki mozna brac¢ razem
i tym podobne. Przed wizytg warto tez przeczyta¢ broszure NACC na temat lekdw, poniewaz dzieki niej zrozumiejg Panstwo
rézne rodzaje lekow leczacych Panstwa dolegliwosé.

Przed spotkaniem z lekarzem prosimy zastanowi¢ sie nad istotnymi pytaniami, ktore chcieliby mu Painstwo zadac i zapisac je
sobie. To zadziwiajgce, jak wiele mozna zapomnie¢, bedac juz w przychodni.

Jak znalez¢ witasciwe stowa

Niektérzy pacjenci czujg sie skrepowani swoimi objawami, ale prosimy pamietac, ze lekarze sg przyzwyczajeni do rozmow
na temat potrzeb fizjologicznych.

Oto kilka stow, ktore mogg okazac¢ sie pomocne podczas rozmowy z lekarzem: "wyprdznienie", "stolec” lub "oddawanie katu"
to okreslenia dosc¢ jasne i prostolinijne. Lekarz bedzie jednak przyzwyczajony do zastosowania kazdego innego stowa, wiec
prosimy uzywac takich okreslen, ktére sg dla Panstwa komfortowe. Jesli zostang Panstwo poproszeni o opisanie swojego

stolca, mogg Panstwo je opisaé tak: "jak pasta do zebdw", "jak krowi placek", "jak odchody owcy". Inne stowa lub zwroty,

ktore mogg by¢ przydatne to: "pilna potrzeba", "wypadek", "strach przed niedotarciem na czas do ubikacji", "gwattowna

biegunka", "gazy", "wzdecie", "wiatry". Sa to jedynie sugestie - wymyslenie zawczasu wiasnych okreslen pomoze Panstwu
oszczedzi¢ sobie mozliwego zawstydzenia w przychodni.

Leczenie alternatywne

Kiedy nie istnieje zadna oczywista przyczyna lub sposdb wyleczenia choroby, naturalne jest myslenie o innym do niej
podejsciu. Istnieje cate mnostwo innych podejs¢ - homeopatia, akupunktura, hipnoza, leki ziotowe, specjalne diety, techniki
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relaksacyjne - by wymienié kilka z nich. Niektore z nich prezentowane sg jako alternatywa dla ortodoksyjnego leczenia; inni
okreslajg je mianem "uzupetniajgcych”, co oznacza, ze mogg one dodatkowo pomaéc przy juz otrzymywanym leczeniu.

Choc¢ nie istniejg niezbite dowody na to, ze kitdras z tych metod faktycznie dziata, wielu ludzi czuje, ze im one pomogtly. Na
przyktad, cho¢ techniki relaksacyjne mogq tagodzi¢ objawy jedynie czasami, mogq one pomaoc niektérym ludziom w lepszym
radzeniu sobie ze stresem zwigzanym z zyciem z zapaleniem jelit. Jesli zdecydujg sie Panstwo na zastosowanie ktorejs z
tych metod, zalecamy uprzednie skonsultowanie sie z lekarzem.

Jednakze, jesli tylko nie:

* rezygnuja Panstwo z przyjmowanych aktualnie lekow,

* przyjmujg nowych lekéw,

* stosujg dziwnych diet' lub

* korzystajg z zabiegow typu ptukanie jelit bez odpowiedniej konsultacji medycznej,
wiekszo$¢ z tych metod nie jest szkodliwa i moze poprawi¢ Panstwu samopoczucie.

Dieta a zapalenie jelit

Dbanie o siebie

Cho¢ nie ma dowoddéw na poparcie tezy, ze to dieta powoduje zapalenie jelit, niektérzy ludzie odkryli, ze
ograniczenie pewnego rodzaju zywnosci obniza prawdopodobienstwo wystgpienia ataku, a innego rodzaju
zywnos$¢ zaostrza ich objawy. Jesli tylko nie zmienig Panstwo swojej diety drastycznie, bez konsultacji z lekarzem,
by¢ moze warto samemu z nig poeksperymentowac. Aby uzyskaé wiecej informaciji, prosimy przeczytaé¢ broszure
NACC zatytutowang "Food and IBD" ("Dieta a zapalenie jelit").

Powazne zmiany zyciowe powodujg niepokdj i stres, a w przypadku tak draznigcej i nieprzewidywalnej choroby jak
zapalenie jelit, zrozumiate jest uczucie niepokoju i przygnebienia. Oprécz objawéw fizycznych, takich jak bdl,
biegunka i zmeczenie, bedg Panstwo takze musieli poradzi¢ sobie ze swoimi emocjami.

Czy czujg sie Panstwo zaniepokojeni lub zmartwieni? Oczywiscie, ze tak! Czy czujg sie Panstwo zmeczeni i

przygnebieni? A kto by sie tak nie czut? Prosimy nie ignorowa¢ swoich uczu¢ jako irracjonalnych i oznak stabosci.
Prosimy nie obwiniaC sie lub nie czu€, ze robig Panstwo zamieszanie bez powodu, gdy potrzebujg Panstwo
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odpoczynku lub wolnego od pracy. Prosimy pamietac, ze cierpig Pahstwo na nieustajgca chorobe i ze czasami
bedg sie Panstwo czué¢ zmeczeni. W takim wypadku waznym i rozsgdnym jest by zajgé sie sobg i odpoczac.

Fakt, Zze by¢ moze nie beda Panstwo mogli zrobi¢ wszystkiego, co by Panstwo chcieli, wcale nie oznacza, ze sobie
Panstwo nie radzg. Najprawdopodobniej oznacza to, ze radzg sobie Panstwo wybitnie dobrze z wyjgtkowo trudng
sytuacjg. Pomocny moze by¢ dla Panstwa arkusz informacyjny NACC "Staying well ith IBD" ("Jak zachowac
zdrowie, chorujgc na zapalenie jelit").

Wzajemne wsparcie

Jesli dotgczg Panstwo do NACC, bedg Panstwo mieli mozliwo$¢ uczestniczenia w zajeciach grupowych, jesli
sobie Panstwo tego zazycza. Wielu ludzi martwi sie, ze péjscie na spotkanie grupy NACC bedzie oznaczato
siedzenie w grupie ludzi rozmawiajgcych na temat wstydliwych objawéw. Ale tak naprawde ludzie zazwyczaj po
prostu rozmawiajg o wszystkim. Czesto samo przebywanie z innymi ludzmi i uSwiadomienie sobie, ze cierpig na te
samg chorobe, dodaje otuchy. Nierzadko nawet nie trzeba rozmawiac, by poczu¢ wsparcie ptyngce od grupy.
Poznanie innych ludzi chorych na zapalenie jelit moze by¢ takze przydatne dla Panstwa krewnych.

NACC-in-Contact

Doradztwo

Ludzie czesto odczuwajg potrzebe porozmawiania z kim$ neutralnym, kto nie jest pielegniarka, lekarzem,
krewnym ani przyjacielem, ale kto rozumie problematyke zapalenia jelita grubego. Wykwalifikowani pracownicy
NACC oferujg poufny serwis wsparcia oparty na stuchaniu wszystkim ludziom dotknietym zapaleniem jelit. Telefon
Zaufania NACC-in-Contact czynny jest od poniedziatku do pigtku w godzinach od 13.00 do 15.30 i od 18.30 do
21.00 pod numerem 0845 130 3344.

Rozmowa z doradcg moze pomdc Panstwu i Panstwa rodzinie w zrozumieniu i przystosowaniu sie do zmian
wynikajgcych z zapalenia jelit. By¢ moze dostep do doradcy mogg Panstwo uzyskac przez przychodnie lekarza
rodzinnego, mogq tez Panstwo o niego zapyta¢ zespot ds. zapalenia jelit lub pracownika opieki spotecznej w
szpitalu, do ktérego Panstwo uczeszczaja.
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Praktyczne wskazowki

Wielu ludzi martwi sie, ze przydarzy im sie "wypadek" poza domem. Rozsadnie jest wiec nosi¢ ze sobg zestaw
awaryjny - zapasowaq pare spodni (lub w wypadku kobiet - rajstop) i wilgotne chusteczki, ktére mozna naby¢ w
drogerii. Dodatkowe poczucie bezpieczenstwa moze Panstwu zapewni¢ wktadka higieniczna.

Dobrymi miejscami, by awaryjnie skorzystaC¢ z toalety sg puby i apteki. Jesli sg Panstwo cztonkami NACC,
otrzymajg Panstwo karte "Can't Wait" ("Nie moge czekac"), ktéra pomoze Panstwu w sytuacji, gdy proszg Panstwo
o0 mozliwos¢ skorzystania z toalety w sklepach i biurach.

Jesli czesto zdarzajg sie Panstwu wypadki, warto trzymaé¢ w dyskretnym miejscu w toalecie w domu Sciereczke
flanelowg lub gabke, ktére pozwolg Panstwu komfortowo doprowadzi¢ sie do porzadku. Warto takze trzymac w
toalecie w domu odswiezacz powietrza, a takze nosi¢ ze sobg maty odswiezacz, tak, aby nie czué¢, ze mogg
Panstwo narazi¢ na dyskomfort nastepna osobe korzystajgca z toalety.

Wielu ludzi za najtrudniejsza pore dnia uwaza poranki, tuz po wypiciu pierwszej filizanki kawy lub po pierwszym
positku. Moze to utrudnia¢ wyjscie do pracy. Niektorzy ludzie uwazajg, ze rozwigzaniem jest wczesniejsze wstanie
i zjedzenie Sniadania, inni idg do pracy przed zjedzeniem czegokolwiek.

Wyjazd na wakacje

Wybierajgc sie na wakacje, nalezy upewni¢ sie, ze majg Panstwo ze sobg wystarczajgcy zapas lekdw na wypadek
przedituzenia sie wyjazdu. Prosimy sporzgadzi¢ notatke o nazwach lekow, ktére Panstwo zazywajg i nosi¢ przy
sobie list od lekarza. Prosimy upewni¢ sie, ze Panstwa ubezpieczenie podrézne pokryje ewentualne koszty
wynikajace z istniejacej juz dolegliwo$ci, pod warunkiem, ze uzyskali Panstwo zgode na podréz od lekarza.
Niektore linie lotnicze zezwalajg na wczesniejsze zarezerwowanie miejsca, a w innym wypadku prosimy stawic sie
na lotnisku z odpowiednim wyprzedzeniem. Jesli zdarzy sie Panstwu sytuacja kryzysowa w czasie, gdy zapalone
jest Swiatetko zapietych pasow, prosimy po prostu je odpig¢ i udac sie do toalety - chyba ze, oczywiscie, naprawde
zaistniat nagty wypadek w powietrzu. Aby sie niepotrzebnie nie niepokoic, prosimy porozmawia¢ ze stewardessg
przed startem samolotu.
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Jesli martwi Panstwa wizja podrézy, prosimy upewnic sie, ze zjedli Panstwo positek na tyle wczesnie, by miec
czas na wizyte w toalecie przed wyruszeniem w podréz. Jedzenie, a nastepnie przemieszczanie sie powoduje, ze
jedzenie szybciej sie przemieszcza w doét organizmu, co powoduje konieczno$é udania sie do ubikacji, wiec jesli
uda sie zamkng¢ ten cykl przed wyjazdem, sytuacja jest znacznie lepsza. NACC oferuje karty "Can't Wait" ("Nie
moge czekac") w wielu jezykach. Prosimy pamietaé, ze réznice w diecie czesto wywotujg u catkiem zdrowych ludzi
"biegunke podréznika", wiec ludzie w kurortach turystycznych sg przyzwyczajeni do tego, ze turysci pytajg o
ubikacje.

Cwiczenia i sport

Seks i zwigzki

Zapalenie jelit nie oznacza, ze muszg Panstwo rezygnowa¢ z rozrywek i uprawiania sportu, ale istnieje
prawdopodobienstwo, ze czasami bedg sie Panstwo czuli gorzej lub bedg zbyt zmeczeni albo zmartwieni z
powodu mozliwej koniecznosci nagtego skorzystania z ubikaciji.

Jesli zastanawiajg sie Panstwo, czy dany sport jest dla Panstwa bezpieczny, prosimy zapytac lekarza o zdanie, a
nastepnie polega¢ na wtasnym samopoczuciu w danym momencie.

Waznym jest, by regularnie uprawia¢ ¢wiczenia fizyczne, zwtaszcza, ze mogg one Panstwu poméc w utrzymaniu
miesni i kosci w dobrym stanie. Najlepiej jest sprobowac¢ wprowadzi¢ ¢wiczenia do codziennego stylu zycia. Moze
nimi by¢ po prostu péjscie pieszo do sklepu, zamiast jechania samochodem lub skorzystanie ze schodéw zamiast

z windy. Jesli zdecydujg sie Panstwo na éwiczenie zgodnie z opracowanym z gory programem, prosimy zasiegngc¢
opinii lekarza i instruktora, by opracowac rozsadny program cwiczen.

Zapalenie jelit z pewnoscig moze wptyngé na zycie seksualne. Mogg sie Panstwo martwi¢ o to, ze beda czuc sie
brudni lub Zze w t6zku zdarzy sie wypadek. Ponadto mogq sie Panstwo czu¢ obolali w okolicach intymnych - lub po
prostu zbyt zmeczeni lub wyczerpani, by uprawia¢ seks. Panstwa partnerzy mogq odczuwaé podobne zmartwienia,
lub niepokoic¢ sie, czy nie sprawiajg Panstwu bolu.
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Jednym z przyktadéw, w jaki sposob leczenie moze wptyngé na Panstwa pozycie intymne jest fakt, ze moze
Panstwu zosta¢ zapisane wykonanie lewatywy przed pojsciem spacC. Moze to zakidécaC spontaniczne Zzycie
intymne. Nalezy sie takze zastanowi¢, czy Panstwa partnerzy wiedza, ze zastosowanie lewatywy wymaga od
Panstwa ktadzenia sie spa¢ na lewym boku? Czy oznacza to, ze zasypiajg Panstwa obréceni do nich plecami?
Czy moze to oznaczaé, ze poczujg sie oni odrzuceni? Prosimy wyjasni¢ im zaistniatg sytuacje. Jesli sg Panstwo
przyzwyczajeni do zasypiania twarzg do partnera, a korzystanie z lewatywy to uniemozliwia, by¢ moze warto
zamieni¢ sie z partnerem stronami tozka.

Naprawde waznym jest, by rozmawia¢ o tego typu sytuacjach. Rozmowa jest tak czy inaczej pomocna w zyciu
seksualnym i podczas gdy cisza moze by¢ zinterpretowana na wiele réznych sposoboéw, jest sprawg niemal
kluczowa. Prosimy pamietaé, ze o swoich zmartwieniach mogg Panstwo porozmawia¢ z lekarzem Ilub
pielegniarka, jesli zaobserwujg Panstwo u nich wspoétczucie. Pomocne moze by¢ takze doradztwo, a mozna takze
skontaktowac sie z NACC, by uzyskac ulotki omawiajgce tego rodzaju zmartwienia.

Zapalenie jelit, a szczegodlnie choroba Crohna, moze obnizy¢ skutecznos¢ doustnej pigutki antykoncepcyjnej.
Prosimy zapytaC lekarza o to, czy nalezatoby zmieniC pigutke na taka o wiekszej zawartosci hormonow lub
przedyskutowac z nim inne metody antykoncepcji.

Jesli prébujg Panstwo zatozy¢ rodzine, prosimy skonsultowacC sie z lekarzem lub przeczytaé ulotki NACC

dotyczace ptodnosci i cigzy. Niektore leki mogg obniza¢ ptodnos¢, wiec waznym jest, by o tym wiedzie¢ przed
rozpoczeciem starania o dziecko.

Prosimy pamieta¢, ze NACC istnieje, by pomagaé ludziom cierpigcym na wrzodziejgce zapalenie okreznicy i
chorobe Crohna, wiec warto do nas dotgczyé. Jest to najlepszy sposoéb, by dowiedzie¢ sie, jakie informacje i rodzaj
wsparcia mogg Panstwu pomoéc w codziennym zyciu z zapaleniem jelit.
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Uktad trawienny

Diagram ten pokazuje gtéwne czesci uktadu trawiennego, ktére moga
zostac dotkniete zapaleniem jelit.

Gdy pokarm zostaje potkniety, przemieszcza sie on w dot przetyku, do
zotgdka, w ktérym rozpoczyna sie proces trawienia. Nastepnie jedzenie
przemieszcza sie do jelita cienkiego, gdzie wchfaniana jest wiekszos¢
substancji odzywczych. Nastepnie odchody w formie ptynnej
przemieszczajg sie z jelita cienkiego do okreznicy (jelita grubego).
Okreznica wchtania wode i odchody przyjmujg forme statg (stolec), a
nastepnie wydalane sg z organizmu przez odbyt.
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Publikacje NACC

Publikacje NACC oparte sg na badaniach i tworzone w oparciu o konsultacje z pacjentami, doradcami
medycznymi NACC i innymi profesjonalistami zwigzanymi ze stuzbg zdrowia. Zostaty one przygotowane jako
ogolne informacje na dany temat, wraz z sugestiami, jak radzi¢ sobie w konkretnych sytuacjach, jednak nie majg
one zastgpi¢ naukowych porad udzielanych Panstwu przez lekarza lub innego profesjonaliste. NACC nie popiera,
ani nie poleca zadnych wymienionych produktow.

Mamy nadzieje, ze podane przez nas informacje byly Panstwu pomocne i okazaty sie adekwatne. Mile widziane
sg komentarze czytelnikdw oraz propozycje ulepszen. Odnosniki lub szczegdty na temat badan, w oparciu o ktére
zostaty opracowane nasze publikacje znajdg Panstwo w NACC pod podanym ponizej adresem. Komentarze
prosimy przesyta¢ do Helen Terry na adres: NACC, 4 Beaumont House, St Albans, Herts AL1 5HH — lub przestaé
email na adres h.terry@nacc.org.uk.

Krajowe Stowarzyszenie na Rzecz Walki z Zapaleniem Okreznicy i Choroby Crohna
(The National Association for Colitis and Crohn’s Disease (NACC)) to ochotnicze
stowarzyszenie, zatozone w 1979 roku, posiadajgce 30 000 cztonkéw i 70 Grup na
terenie Zjednoczonego Kroélestwa.

Cztonkostwo w Stowarzyszeniu kosztuje 12 funtdéw rocznie. Nowi cztonkowie, ktorzy
majg niskie dochody z powoddéw zdrowotnych lub okoliczno$ci zatrudnienia, mogg do
nas dotaczy¢ za nizszg kwote. Mile widziane dodatkowe dotacje na rzecz pracy
Stowarzyszenia.
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