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Nie mam waqtpliwosci, ze nieswoiste choroby zapalne jelit
(qng. inflammatory bowel diseases, IBD), takie jak choroba
Lesniowskiego-Crohna (ang. Crohn’s disease, CD) i wrzodziejgce
zapalenie jelita grubego (ang. ulcerative colitis, UC), oraz ich
objawy wptywajq zaréwno na nastrdj, jakos¢ funkcjonowania
i satysfakcije z zycia, jak rowniez na zdrowie seksualne
pacjentéw i pacjentek. Potwierdzajq to takze liczne badania.
Czesto towarzyszgce CD i UC zaburzenia lekowe, depresja,
zmeczenie czy obnizona samoocena, i to nie tylko

w aktywnej fazie choroby, dodatkowo pogtebiajg problem.

Blisko 70% chorych w chwili
rozpoznania IBD jest w wieku
ponizej 35 lat, co oznacza,
ze w wigkszosci przypadkoéw
choroba dotyka osoby mtode,
dopiero wchodzgce w doroste
zycie'
Biorgc pod uwage, ze blisko 70% chorych w chwili
rozpoznania jest w wieku ponizej 35 lat, mozna stwierdzi¢,
ze w wigkszosci przypadkéw IBD dotyka osoby mtode,
rozpoczynajgce doroste zycie, aktywne zawodowo
i rozpoczynajqce intymne relacje z innymi. To czas, kiedy
ksztattuje sie nasza seksualnose, kiedy eksperymentujemy,

uczymy sie siebie nawzajem, i to niezaleznie od tego,
czy mierzymy sig z chorobq, czy nie. \ —

1. https:/ /www.pexps.pl/files/upload/files/PEX_KosztyPosrednieChorobaCrohna_20180626.pdf
[dostep: 16.08.2021 1]
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IBD a zycie intymne —
co mowiq badania?4?

chorych z IBD deklaruje pacjentéw z IBD
zadowolenie ze swojego zycia jest niezadowolonych
intymnego* z zycia intymnego*
o
‘( \ Choroby jelit Choroby jelit
@ nie majg wptywu majg wptyw na zycie
na zycie seksualne seksualne
10-15 tys. os6b w Polsce 35-45 tys. os6b
zmaga sie zCD choruje na Uc? O\O O\ O O\O O\ O
wg danych Polskiego Towarzystwa /h_ﬂ\ﬁl}/h_ﬂ\{l;}[h_ﬂ\ /h_”\ﬁl}./h_ﬂ\@/h_ﬂ\
Gastroenterologii?
O ONO ONO Tyle samo osdb przyznato, ze choroby jelit majq wptyw
O On /h_d\ﬂ} ﬂ}/@ na zycie seksualne, i jednoczesnie tyle samo oséb uznato,
[I;IF%} O O ze UC czy CD nie wywierajq wptywu na te sfere zycia*.
liczba pacjentéw IBD moze sig ujawnié 70% pacjentow w chwili 40% Trudno powiedzie¢, czy jest jakas zaleznos¢
zIBD stale ro$nie w kazdym momencie rozpoznania ma mniej migdzy zyciem intymnym a IBD.
zycia* niz 35 lat*
‘M‘ﬁ‘ﬂ}/ PO
40% badanych deklarowato, ze trudno im powiedzie¢,
Nikogo nie trzeba przekonywaé, Niniejszy poradnik powstat m.in. na podstawie czy widzq zaleznosci miedzy IBD a intymngq sferqg zycia*.
. : . . autentycznych wypowiedzi pacjentéw
jak waznym tematem jest seks, ktory wptywa i pacjentek, a takze osob piszqgcych na forach,

portalach internetowych i w mediach
spotecznosciowych. Cato§€ ma charakter

informacyjny i edukacyjny. Zainteresowanie seksem
u os6b z nieswoistymi chorobami jelit

2. todyga M, Eder P, Bartnik W i wsp. Wytyczne Grupy Roboczej Konsultanta Krajowego w dziedzinie Gastroenterologii i Polskiego Towarzystwa JeSt na POdObnYm poziomie ij w CG{eJ POPU|GCJ|,
Gastroenterologii dotyczqce postgpowania z pacjentem z chorobg Lesniowskiego-Crohna. Prz Gastroenterol 2012; 7 (6): 317-338. aleich SOtYSkaCjO z 2YCiG intymnego jest nizsza*.
3. Gacek L, Bqczyk G, Skokowska B, Bielawska A, Brzezinska R. Poziom wiedzy chorych z nieswoistymi zapaleniami jelit o chorobie i stylu zycia.
Pielegniarstwo Polskie. 2017; 63 (1): 20-27.

4. Eluri S, Cross RK, Martin Ch, Weinfurt KP, Flynn KE, Long MD, et al. Inflamsnmatory bowel diseases can adversely impact domains of sexual function
such as satisfaction with sex life. Digestive Diseases and Sciences. 2018; 63 E/ 6):1572-1582. * Badanie przeprowadzono w Polsce na grupie blisko 70 0s6b z IBD. ** Badanie opublikowata grupa naukoweéw Uniwersytetu Karoliny Pétnocnej (USA).

na ogolng jakosc zycia pacjentéow z IBD



Stowem wstepu

Juz sam moment diagnozy nieswoistej choroby zapalnej jelit moze sie wiqzaé

z réznymi emocjami. Czesto jest to wybuchowa mieszanka szoku, niedowierzania, O seksie
niepewnosci, a czasem rowniez ulgi, ze ,wreszcie wiadomo, co mi jest”. . .
Zycie z IBD przepetnione jest wieloma prébami, bledami, ale tez niejednokrotnie mowimy... mato,

SukC?SGmI. Tefcodmennq wolk'e z II?D paqgnm i pGCJe.nt.kI |E>orownu1q do uk.k]dcmlc zdecydowanie
puzzli, bo wybor metod leczeniaq, diet, kolejnych specjalistéw, grup wsparcia

czy odpowiednich ¢éwiczef przypomina szukanie pasujgcych do siebie elementéw. Zzd mato

To wszystko moze meczy¢, a w ktorejs chwili prawdopodobnie sprawi, ze nasza

cierpliwos¢ sie skoficzy. W dodatku nawet to, co powinno by¢ przyjemne, nie zawsze

takie jest. Zmagajqc sie z chorobq przewlektq, doswiadczamy wzlotéw i upadkow.

Warto jednak pamigtag, ze problemy zwigzane z zyciem seksualnym, takie jak

utrata pozgdania czy spadek aktywnosci, mogqg dotkng¢ kazdego, niezaleznie

od jego stanu zdrowia.

C N O seksie méwimy... mato, zdecydowanie
v za mato, a w zasadzie w ogéle.
AaV4 P o P
Lekarze podkreslajg, ze podczas rozmoéw
m z osobami zmagajgcymi sie z IBD temat m Temat
I I seksualnosci pada bardzo rzadko. | | o
seksu jako
przyjemnosci
czesto
— Cho¢& mam wieloletnig praktyke, to tak naprawe nie przypominam sobie, w ogéle
by kiedykolwiek pacjenci pytali mnie o to, jak poprawi¢ jakos¢ seksu czy jak e o e o
kochag si 51U - Mowi svna Piotrowicz, Kierowni i nie istnieje
e bez bolu — mowi dr n. med. Grazyna Piotrowicz, kierownik Oddziatu

Gastroenterologicznego w szpitalu MSWiA w Gdafsku. — Znacznie czeéciej padajq
pytania dotyczqgce ptodnosci. Osoby z IBD czgsto obawiajq sig, ze nie bedq mogty
mie¢ dzieci ze wzgledu na stosowane metody leczenia lub z powodu ciggtej

fazy aktywnej choroby. Temat seksu jako przyjemnosci, tak bardzo nam przeciez
potrzebnej, czgsto w ogdle nie istnieje — dodaje gastroenterolog.
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Dlaczego o seksie nie mowimy?
° o [

Z czego moze to wynikac?
Zgodnle Wydaje sig, ze problem lezy juz w samym jezyku. Okre$lenia infantylne, wulgarne
y 4 definich czy medyczne nie sprzyjajg rozmawianiu o tym, co dla nas najbardziej wstydliwe
P . i intymne. Dlatego mezczyzni nie méwiq o zaburzeniach erekcji, a kobiety
Swmtowej nie dzielq sie trudnosciami w osigganiu orgazmu.
Organizacji o o o L .

Zyjemy, kochamy, tworzymy zwigzki, cze$¢ z nas decyduije sie na posiadanie dzieci. Zdrowie seksualne
Zdrowia Potrzebujemy drugiego cztowieka, bliskosci, seksu. . . . .

nie sprowadza si¢ jedynie

(WHOI 2002) Czy ciqgle styszysz, ze komunikacja i rozmowy sg najwazniejsze? To prawdal do braku choroby
zdrowie Znacznie tatwiej zytoby sie nam wszystkim, gdybySmy potrafili ze sobq rozmawiag. .

tatwo powiedzieé... czy dysfunkc |

seksualne
obejmuje nasz
stan fizyczny,

To, jak IBD wptywa na Ciebie, Twoje zycie (nie tylko seksualne) i otaczajqce Cig
osoby, zalezy od wielu czynnikéw:

emocjonqlny - jak dtugo zmagasz sie z chorobg;
! « jaki rodzaj leczenia stosujesz;
pSYChiCZI’Iy + jakich symptoméw doswiadczasz;
 czy obecnie jeste$§ w fazie remisji choroby, czy w fazie aktywnejs.
oraz spoteczny
dobrostan Do najczesciej zgtaszanych problemow w sferze seksualnej nalezq:
. » brak zainteresowania seksem,
zwiqgzany * brak popedu,
« bdl w trakcie stosunku,
z seksual « trudno$¢€ w osiggnigciu orgazmu,
noéciq - problemy z erekcjq,

+ obnizona samoocena zwigzana z postrzeganiem siebie, swojej cielesnosci
i seksualnosci®.

5. Miklas N< S)zostkowsko M, Zdrojewicz Z. Seksualno$¢ kobiet z nieswoistymi chorobami zapalnymi jelit — badania wiasne. Seksuologia Polska.
2015; 13 (2): 45-52.

- 6. https://www.crohnsandcolitis.org.uk/about-crohns-and-colitis/ publications/sexual-relationships-and-ibd [dostep: 16.08.2021 r.].
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Seks — korzysci dla zdrowia
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wptywa na naszq
odpornos¢

PCES R

o L4

poprawia
nastroj

pogtebia
nasze wiezi

K Q

dziata dodaje nam sit pozwala zadbaé
przeciwbodlowo i napedza do dziatania o relacje

® &

umozliwia nam wptywa na jakos¢
powiekszenie rodziny zwiqzku relaksuje

(] ©

daje nam takze pozwala lepiej radzi¢
przyjemnos¢ sobie z chorobq

Choroba moze wptywaé na pozgdanie, poczucie atrakcyjnosci, czestos¢ aktywnosci
seksualnej oraz satysfakcje z zycia seksualnego zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn.
Mozesz czu€ obawy przed tym, ze wtasnie WTEDY pojawi sie nieprzyjemny zapach,
nie zapanujesz nad stolcem, co$ pobrudzisz. Obawa przed takimi wpadkami na
pewno nie sprzyja relaksowi i romantycznej atmosferze. Czasem tez mozesz sie czu¢
po prostu zbyt zmeczony lub zmeczona na seks, a do tego Twoja partnerka lub Twoj
partner mogq odczuwaé wtasne obawy i leki, by nie sprawi¢ Ci bdlu czy przykrosci.

Objawy

| leczenie
nieswoistych
chordéb

zapalnych
jelit —

jak wptywajqg
na seks?
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Komunikacja
jest kluczowa
dla naszego
zdrowia
seksualnego
W ogole!
Rozmawiajcie
ze sobgq,
dzielcie sige tym,
co sprawia,

Ze czujecie si¢
komfortowo,
mowcie o tym,
co daje Wam
przyjemnosé

Jak juz ustalilismy na samym poczgtku, bardzo mato moéwi sie o seksualnosci —

o seksualnosci w ogble, a juz szczegdlnie u oséb zmagajqgcych sie z chorobami
przewlektymi. Tymczasem ludzie z IBD czgsto doSwiadczajq bolu, leku, dyskomfortu
i nieustannego zmeczenia. Stosowane leczenie nierzadko wiqze sig ze skutkami
ubocznymi, ktore takze nie pozostajq bez znaczenia dla poczucia atrakcyjnosci.
Poped seksualny spada lub catkiem zanika, i to zardwno ze wzgledu na objawy
towarzyszqce IBD, jak i w wyniku stosowanego leczenia.

Bol

B&l w nieswoistych chorobach zapalnych jelit moze przyjmowac rézng postac
i takze wptywac na nasze zycie seksualne.

Bol brzucha

B6l brzucha powoduije, ze odbycie stosunku jest znacznie utrudnione lub nawet
catkowicie niemozliwe. Istniejq szczegdlnie rekomendowane przy bélach brzucha
pozycje seksualne, ktére nie wywotujq ucisku na te czes¢ ciata. Najwazniejsze jest
to, aby przekonac¢ sig, ktéra pozycja najlepiej sprawdza sie w naszym przypadku.
Bardzo wazna jest komunikacja — a jak za chwile sie okaze, to ona jest kluczowa
dla naszego zdrowia seksualnego w ogdle! Rozmawiadjcie ze sobg, dzielcie sig tym,
co sprawia, ze czujecie sie komfortowo, moéwcie o tym, co daje Wam przyjemnos¢.

Inne dolegliwosci bolowe

Poza dolegliwosciami jelit pacjenci i pacjentki z IBD zmagajq sie z innymi
problemami, w tym z bolem stawéw. Wéwczas wszelkie igraszki mogq sie wigzac
z bélem. W tym wypadku warto korzysta¢ z Ewiczen i fizjoterapii, ktére mogq
podnies¢ sprawnos¢ i zminimalizowaé dyskomfort. Niektore komplikacje
towarzyszqgce IBD bywajq szczegblnie kiopotliwe, np. rozwdj przetok, przede
wszystkim przetok odbytniczo-pochwowych, wystepujqcy u niewielkiego odsetka
kobiet z CD, moze znacznie utrudniac seks. Przetoki wymagajg wizyty u lekarza

i rozpoczecia leczenia, w kontaktach seksualnych zas moze poméc lubrykant,

ktory przyniesie ulge w czasie stosunku waginalnego. Jesli masz przetoke
okotoodbytniczq, raczej powstrzymaj sie¢ od seksu analnego. Dodatkowo stosunek
analny moze zaostrzyé schorzenia w okolicy odbytu (np. objawy jego szczeliny),
wiec zachowaj wyjgtkowq ostrozno§¢. Pamietaj rowniez, ze seks analny wigze

sie z ryzykiem zarazenia si¢ chorobami przenoszonymi drogq ptciowq — stosu;j
prezerwatywy i kochaj sie bezpiecznie.

W zasadzie nie ma przeciwwskazafh do seksu analnego z udziatem
czy to penisq, czy to palca, czy to gadzetéw erotycznych. Wazne jest tylko
zachowanie ostroznosci. Powstrzymaij sie jednak od tego typu aktywnoSci
tuz po zabiegach operacyjnych, a takze wtedy, gdy zmagasz sie z przetokqg
okotoodbytniczg. Pamiegtaj, ze seks analny wigze sig rowniez z ryzykiem
choréb przenoszonych drogq ptciowq — stosuj prezerwatywy.

Jak sobie radzi¢ z bélem?

Czasem sprawdzi sig po prostu lek przeciwbdlowy, jesli nie ma zadnych
przeciwwskazan do jego stosowania, ale pamietaj, ze powinien to by¢ raczej
wyjatek niz reguta. Przyjmowanie wszelkich lekébw nalezy konsultowa¢ z lekarzem.

Dolegliwosci jelit

Pacjenci i pacjentki z IBD podczas wizyty lekarskiej niechetnie rozmawiajg o seksie.
Jak pokazujg badania, duzo tatwiej im podjqg¢ ten trudny temat, gdy lekarz sam
zainicjuje takg rozmowe. Tymczasem wielu osobom cierpigcym na choroby jelit
stale towarzyszq poczucie wstydu i obawa, ze co$§ nieplanowanego przydarzy sig
przed seksem lub podczas seksu, co znacznie utrudnia relaks i czerpanie satysfakcji
ze zblizenia. Czy jest szansa, by uporac sig z tym lgkiem?
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Osoby zIBD
nierzadko
zmagajg sie
z depresjq,
ktora
dodatkowo
utrudnia
wspotzycie

i pogtebia
problemy

w zyciu
seksualnym

Gazy, parcie, biegunki, nietrzymanie katu, brzydki zapach, ktére mogq pojawic sie
podczas seksu.. Trudno w petni sig zrelaksowaé i da¢ sie ponie$¢ mitosnym
uniesieniom, jesli czujemy, ze nasze jelita sq w ciggtym ruchu i mogq nas zaskoczy¢
w najmniej oczekiwanym momencie.
- Postaraqj sie skorzystaé¢ z toalety przed samym stosunkiem, co zmniejszy ryzyko
wpadki i cho€ troche zwigkszy poczucie komfortu.
+ Poméc mogq takze leki dziatajgce przeciwbiegunkowo, ale jest to rozwigzanie
krétkoterminowe, ktérego stosowanie rowniez powinno zosta¢ skonsultowane
z lekarzem.

Zmeczenie

Biegunki, b6l brzucha, anemia, staby apetyt czy ucigzliwe metody leczenia oraz
dziatania niepozqdane lekéw — wszystko to moze wywotywaé zmeczenie. A to wtasnie
przewlekte zmeczenie jest jednym z gtdwnych wrogéw naszego zycia seksualnego.

Czujesz wyczerpanie i brak energii? Gdzie w tym wszystkim znalezé miejsce
na czuto$¢ i bliskos$€?

Zmeczenie, zardbwno fizyczne, jok i psychiczne, wptywa na nasze libido. Brak energii
powoduje, ze nie mamy ochoty na seks. Warto pomysle¢, czy jeste$ w stanie podjgé
aktywno$¢ o takiej porze dniq, kiedy tych sit masz wiecej, np. z samego rana. A moze
dzisiaj poprzytulacie sig i bedziecie sig ze sobqg catowag, ot tak, po prostu?

Rozmawiajcie ze sobg! Jeste§ zmeczony, zmeczona? Powiedz o tym, a jednoczes$nie
podkres|, ze nie jest to wina Twojej partnerki lub Twojego partnera.

®

Zajrzyj do czesSci poswieconej komunikacji
w zwigzku i alternatywom dla stosunku (str. 24).

Obnizony nastroj i czynniki
psychologiczne

Poczucie smutku, samotnosci i tego, ze juz nic dobrego sie nie wydarzy,
to mysli, ktore czesto pojawiajq sie u pacjentéw i pacjentek z CD

lub UC. Czeste wyprdznienia czy drenujgce przetoki powodujq,

ze jest im wstyd, czujq sie nieatrakcyjni, gorsi...

Choroba niejednokrotnie uktada cate ich funkcjonowanie,

a do tego osoby z IBD zmagajq sie z nieustannymi

obawami o swoje zdrowie i zycie. Martwiq sie np. tym,

ze ryzyko zachorowania na nowotwoér jest wieksze, maijg
obawy dotyczqce ptodnosci. Obnizony nastréj to jedno

z najwiekszych wyzwan. Wiele oséb uwaza, ze choroba
absolutnie uniemozliwia im nawigzywanie relacji intymnych,
a dla niektérych oznacza wrecz zakohczenie zwigzku.

Zmeczenie, brak energii...
Jak znalezé miejsce

s

ha bliskosé?

Osoby z IBD nierzadko zmagajq sig z depresjq, ktéra

dodatkowo utrudnia wspoizycie i pogtebia problemy

w zyciu seksualnym. Jednym z jej objawodw jest spadek
zainteresowania seksem. Mezczyzni z depresjq cierpiq

ponadto na zaburzenia erekcji, kobiety zas — na zaburzenia
orgazmu. To niestety czeste dziatania niepozqdane

stosowanych lekéw przeciwdepresyjnych. Warto jednak pamietac,
ze leki te u wielu pacjentéw w ogble nie wywotujqg takich reakcji
niepozgdanych, a u niektérych wrecz powodujq poprawe zycia seksualnego.

®

Zajrzyj do czeSci poswigconej sposobom radzenia sobie
w trudnych sytuacjach i temu, gdzie szukaé pomocy (str. 28).
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Twoj wyglad
to tylko czes¢
Ciebie, czesc
catosci, ktora
nie definiuje
Ciebie jako
osoby

Wptyw leczenia

Czes¢ lekdw stosowanych podczas IBD w ogdle nie wptywa ha nasze zycie
seksualne, lecz niektore nie pozostajq bez znaczenia dla libido. W tej drugiej grupie
sq kortykosteroidy, a do dziatan niepozgdanych wynikajgcych z ich przyjmowania
nalezg réwniez zaburzenia nastroju, w tym wspomniana wczesniej depresja. Stqd
tak wazne jest omowienie z lekarzem sposobdw leczenia i ich znaczenia dla naszego
codziennego zycia.

Niektore leki w terapii IBD mogq powodowac u kobiet zwigkszone ryzyko infekcji,
ktérym towarzyszq nieprzyjemne objawy, takie jok swedzenie i sucho$¢ pochwy.
Nalezy woéwczas zgtosié sig do lekarza i podjqé leczenie (moze sie rowniez okazag,
Zze osobaq, z ktérq jestes w relacji, wymaga leczenia).

Nieswoiste choroby zapalne jelit mogq tez wptywaé na wyglqd fizyczny. W takiej
sytuacji wyzwaniem sq m.in. zmiany w wyglgdzie wywotane przyjmowanymi lekami
(tzw. twarz ksigzycowata po stosowaniu kortykosteroidéw) czy zabiegami (blizny).

®

Jak pielegnowaé poczucie wlasnej wartosci? Co zrobi€, zeby czu¢ sie atrakcyjnie?

Zajrzyj do czeSci poswigconej sposobom radzenia sobie w trudnych sytuacjach

i temu, gdzie szukaé pomocy (str. 28).

Zabiegi chirurgiczne

Przed operacjq zapewne otrzymasz wytyczne od specjalistow, jak o siebie
odpowiednio zadbac i przygotowac sig fizycznie i psychicznie do zabiegu. Dobrze
jest powstrzymacé sie od aktywnosci seksualnych przed operacjq. Z kolei po operacji
nalezy zrezygnowac¢ ze zblizeh na mniej wigcej dwa miesigce. Do aktywnosci
seksualnej mozna wroci¢ dopiero w momencie, gdy lekarz potwierdzi prawidtowe
gojenie sie rany. Pamiegtaj, ze najwazniejsza jest ostroznose.

Seks a stomia

Posiadanie worka stomijnego oznacza pewne zmiany w codziennym zyciu,

ale nie musi by¢ przeszkodq dla satysfakcjonujgcego seksu. Mimo wszystko obawy,
ze cos sie wyleje, ze pojawi sig nieprzyjemny zapach, towarzyszqg wielu pacjentom

i pacjentkom. Nawet ze stomig mozesz jednak czu¢ sie naprawde seksownie.
Dostepna jest bielizna pozwalajgca nam ukry€ to, co sprawia, ze nie czujemy sie
komfortowo.

Prawidtowo zatozony worek stomijny nie powinien sig uszkodzi¢ podczas
stosunku, nawet jesli eksperymentujecie. Prawdopodobienstwo, ze peknie, jest znikome.
Obecnie stosowane materiaty i technologie skutecznie chroniq przed takimi wpadkami.

W razie watpliwosci skorzystaj z porady pielegniarki stomijne;j.

Blizny po zabiegach czesto wptywajg na to, jak siebie postrzegamy. Jesli wzige
pod uwage otaczajgce nas w mediach spotecznosciowych idealne ciata, trudno
sie temu dziwi€. Tymczasem chociazby na Instagramie powstaje coraz wiecej
kont pokazujgcych, ze wyglgd ciata nie powinien mie€ dla nas az tak wielkiego
znaczenia, bo liczy sie przede wszystkim zdrowie! Ciatopozytywnos¢ to kierunek,
ktéry ma stuzy¢ akceptowaniu siebie i swoich niedoskonatosci.

Pamietaj, ze kazda blizna to tylko dowdd na to, ze walczysz! A to nie zawsze rowna
walka. To tez dowdd na to, jak silne jest tak naprawde Twoje ciato!

Spojrz na swoje ciato z szerszej perspektywy. Twéj wyglad to tylko czes¢ Ciebie,
czes¢ catosci, ktéra nie definiuje Ciebie jako osoby. To, co postrzegasz jako
nieatrakcyjne, np. blizny, powigkszony przez wzdecia brzuch czy ciggte korzystanie
z toalety, moze nie mie¢ zadnego znaczenia dla bliskiej Ci osoby.
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Jak siebie polubic? Co zrobic,
zeby zaczqc sig sobie podobac?

Czasem warto obserwowaé w mediach
spotecznos$ciowych profile osdb, ktére akceptujq swoje
ciato pomimo... no wtasnie. Wszystko zalezy od tego,

jak to ,pomimo” definiujesz. Docen site swojego ciata i to,
co dla Ciebie robi. Kazdego dnia.

Co Ci sie w Tobie podoba?
Co uwazasz za atrakecyjne?

Skup sie na tej czesci ciata i podkreslaj jg, dzigki czemu
podniesiesz swojg pewnos¢ siebie. To, jak siebie
postrzegasz, wynika z tego, co siedzi w Twojej gtowie!
Postaraj sie zrelaksowag, rozluzni€, co pozwoli Ci lepiej
wyrazi¢ siebie, doda Ci pewnosci i sprawi, ze w oczach
innych staniesz sig¢ bardziej atrakcyjny, atrakcyjna.
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Co czujesz, gdy patrzysz na siebie w lustrze?
Jak mowisz o sobie i swoim ciele?
Jakich stow uzywasz?

Od tego zacznijmy. Pamigtaj, ze KAZDA osoba, nawet najbardziej doskonata
w Twoich oczach, miewa gorsze dni. Wazne, aby pamigtag, ze ta sytuacja sie zmieni,

. .. . . . . ° °
ze nawet jesli teraz Ci Zle, to nie oznacza, ze tak bedzie zawsze. Twoje ciato to dom, N t
w ktérym mieszkasz cate zycie i ktéry pozwolit Ci pokona¢ wiele przeszkod I e SWO I S e

napotkanych na drodze. Docef to!

choroby zapalne
jelit a zwigzek

Czy to w ogble mozliwe? Pomysl, co ma dla Ciebie wigksze znaczenie niz to,
jak wyglqdasz. Jakie masz cele? Jakie sq Twoje marzenia? lle rzeczy udato
Ci sig juz zrealizowa€ w tym ciele?

orsze dni.
Pamietaqj

jednak, ze choé
teraz czujesz J a k

sie #le, ten rozmawiac?

stan nie bedzie
trwaé wiecznie

Jak sie
kochac?
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obowosci czy
osSwiadczen.

Miej to

na uwadze,

kiedy reakcja

drugiej osoby

Cie zaskoczy

Jak rozmawiacé?

W zwigzku liczy sie przede wszystkim komunikacja.

Znbéw tatwo powiedziec...

Bo jak tu rozmawia¢ o czym§, co jest dla mnie trudne i bolesne?
Niezaleznie od tego — prébujcie, rozmawiajcie.

Najlepiej, jesli podzielisz sig¢ swoimi obawami jak najszybciej — im dtuzej zwlekasz,
tym trudniej podjq¢ taki temat. Pamietaj, ze nie ma idealnego momentu,
zréb to po prostu wtedy, kiedy bedziesz sie czut, czuta bezpiecznie.

Zwykle najtrudniej jest zaczq€. Wiele oséb z IBD moéwi, ze nikt ich nie rozumie.

Akcja In Their Shoes (,Postaw sie na ich miejscu”), zorganizowana w maju 2020 r.
przez towarzystwo J-elita oraz firme Takeda, pozwalata osobom zdrowym, poprzez
aplikacje i rézne zadania, przez jeden dzieh doswiadczy¢ tego, z czym zmagajq sie
pacjenci z UC lub CD. Z pewnosciq akcja ta pozwolita cho€ trochg zrozumie¢
potrzeby chorych i ich nietatwq codziennos¢.

Ogélna swiadomos¢ dotyczqca IBD wcigz jest niska. Do tego nietatwo wyobrazi¢
sobie prawdziwe zycie z nieswoistq chorobq jelit. Stqd tak wazne jest, zeby
rozmnawiag, po prostu. Opowiedz bliskim, co jest dla Ciebie trudne, co stanowi
wyzwanie (np. to, ze kiedy moéwisz, ze musisz i§¢ do toalety, to NAPRAWDE MUSISZ).
Czesto chcieliby oni Ci poméc, ale zwyczajnie nie wiedzq jak. Takie rozmowy,
szczegblnie na poczqtku relaciji, nie nalezq do najtatwiejszych, lecz warto sie
przeméc.
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3 sktadniki
mitoSci
8
R
zaangazowanie
to pewnego rodzaju
decyzja - czy kochamy

drugq osobe i czy chcemy
te mito§¢ podtrzymywaé

Rébcie razem
rézne rzeczy -
od tych
catkiem
banalnych

i codziennych
do tych
ztozonych,
szalonych

o O
Pamigtaj, ze reakcje sq uzaleznione od réznych
czynnikéw psychologicznych, w tym od typu
. L osobowosci czy wczesniejszych doswiadczen.
intymnos¢ . . .
e e e Miej to na uwadze, kiedy zaskoczy Cie
i wiezi (niemile) reakcja drugiej osoby. Moze ona
/o) wynikaé np. ze strachu, a nie z braku uczué

ﬁ do Ciebie.

Nieswoiste choroby jelit powodujq szereg
wstydliwych objawéw i juz samo opowiadanie
o nich moze by¢& mato komfortowe.
Jesli méwienie o dolegliwosciach przychodzi
Ci z trudnosciq, przekaz bliskiej Ci osobie, partnerowi
lub partnerce np. artykut z internetu albo ten
poradnik, w ktérym bedzie mogt lub mogta znalezé
informacje na temat IBD i wyzwan, jakie stawia codzienna
walka z chorobq. Jesli jestescie ze sobq diuzej, wybierzcie sie
wspblnie na wizyte do lekarza i poproscie o wyjadnienie, z czym wigze sie
Twoja choroba.

namietnosé
opiera sie na pociqgu
fizycznym

Wazne sq przede wszystkim szczeros¢ i otwartos¢ — na tyle, na ile czujesz sie z tym
komfortowo. Méw o chorobie w sposéb zrozumiaty, unikaj medycznych zwrotéw

i sformutowan, powiedz np., ze masz problem z jelitami, ktéry sprawia, ze nagle
musisz skorzystac z toalety i musisz to zrobi€ bardzo szybko, albo ze ta choroba
powoduje u Ciebie zmeczenie i czgsciej musisz odpoczywag.

Twéj partner lub Twoja partnerka bedq mogli Ci udzieli¢ lepszego wsparcia,
jesli dowiedzq sig, co czujesz.

Rozmawiajcie o swoich potrzebach, marzeniach, ale tez oczekiwaniach. Im lepiej
siebie poznacie, tym silniejsza bedzie wiez miedzy Wami. Juz w latach 80. ubiegtego
wieku Robert Sternberg wskazat trzy skiadniki mitosci: intymnos¢€, namigtnose

i zaangazowanie. Gdy jesteSmy w zwiqzku, zmienia sig stopiefi ich natezenia,

one same takze ulegajq réznym przemianom, ale wszystkie sq potrzebne do tego,
aby byto nam razem po prostu dobrze.

Jln

Trzy sktadniki to niby nieduzo, a jednak catkiem sporo. Ponadto kazdy z nich
stanowi nie lada wyzwanie. Najtrudniejsza wydaje sig intymnos¢. Mozemy

jq jednak budowaé na wiele réznych sposobéw. Wazne sqg wspdlnie spedzony
czas, rozmowy (a jakze!), po prostu do$wiadczanie siebie nawzajem.

W zwigzku
Czego unika¢ w rozmowach? liczy sig przede
Przede wszystkim oceniania. Gdy druga osoba dzieli sie tym, co dla wszystklm
niej wazne, nie komentuj tego §miechem ani ironiczng uwagg, bo to komunikacja.
prawdopodobnie skutecznie popsuje nastrdj, a ten magiczny moment moze
szybko nie wrocié. tatwo
powiedzieé...

i i i I o . L]
Przytulajcie sie! Niezaleznie
Im wiecej sie przytulacie, tym wiecej oksytocyny, zwanej hormonem od tego, jCIk
przywiqzania i mitosci, wytwarzajg Wasze organizmy. Tulenie sie do siebie .
daje poczucie bezpieczehstwa, spokdj i wyciszenie. trudne to jeSt

probujcie

Dbojcie O siebie nowzojem i rozmqwiqjcie
Ot tak, po prostu. Liczq sie drobne gesty, rytuaty, ktére sq wazne dla Was,

ktore istniejg w Waszym wspolnym Swiecie i o ktérych tylko Wy wiecie. Rébcie

razem rézne rzeczy — od tych catkiem banalnych i codziennych, jak gotowanie,

az do tych bardziej ztozonych, szalonych. Relacji sprzyja takze zaangazowanie

sie razem w jakq$ wazngq inicjatywe, wspolny cel zawsze zbliza, podobnie

jak wspélne robienie czego$ po raz pierwszy.

Sekrety pomagajg budowac bliskos¢

Podziel sig czym§, czego Twoja partnerka lub Twéj partner o Tobie nie wiedzg,
czego by¢ moze nikomu jeszcze nie moéwites, nie moéwitas. Moze to dobry moment,
by opowiedzie¢ wigcej o chorobie, z ktoérq sie zmagasz?
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Jak sie kochaé?

Seks

Pamietajcie, ze seks to nie tylko stosunek. Istnieje wiele alternatyw, a ograniczajq
Was tylko wyobraznia i obopélne poczucie bezpieczenstwa. Czeste przytulanie sie
i catowanie podnosi w organizmie poziom tych hormondw, ktére odpowiadajq

za poczucie przywigzania, co rowniez ma znaczenie dla pozgdania i libido.

Masaz i dotykanie ciata w zmystowy sposdb mogqg doskonale wptyng€ na Waszq
relacje. Zapach olejkéw, odpowiednia muzyka, wiece — wszystko to pozwoli Wam
stworzy¢ wyjgtkowqg atmosfere, ktora rozluzni Was oboje.

9 i | i & @ Spedzajcie ze sobqg czas, nie tylko w trakcie

romantycznych kolacji, ale tez podczas zwyktego
spaceru po okolicy. Angazujcie sig w rozne

Angazujcie wszystkie zmysty, liczqg sie stuch, aktywnosci, bo bycie ze sobq, bez presji, sprzyja
smak, zapach, dotyk... Nie wszystkie aktywnosci zwigzkowi. Rozmawiajcie o swoich uczuciach,
muszg prowadzi¢ do seksu! Jesli czujecie sie fantazjach. Juz samo moéwienie o seksie potrafi
gorzej wieczorem, warto pomysleé¢ o zmianie podgrzac nastrdj. Po raz kolejny wazna jest

szczera rozmowa o tym, co sprawia Wam
przyjemnos¢, chodzi o wspélne szukanie
sposobdéw zaspokajania potrzeb seksualnych,
gdy macie gorszy czas, czujecie bdl czy jestescie
zmeczeni.

pory na seks. Moze wspolny poranny prysznic?
Wiele zalezy od pozyciji i kontroli ruchu podczas
stosunku. Bezpieczniejsze jest przyjecie
pozycji na gorze. Eksperymentujcie!

Seks to nie tylko penetracja, warto skupic sie na byciu
ze sobgq, intymnosci, czutosci. A czasami wystarczy
pofantazjowag, poflirtowac... Nie zawsze musi dojs¢ do zblizenia, niekiedy wystarczq
pocatunki, tulenie sie do siebie. Sq sposoby, by okazywac sobie bliskos€, intymnos¢,
i niekoniecznie muszq one kofczy¢ sie stosunkiem.

Spedzajcie razem czas, wygtupiajcie sig, cieszcie sig sobg! Znajdzcie tez chwile
na relaksacje, ktéra pomoze Wam obojgu. Wyciszenie oraz wszelkie Ewiczenia
oddechowe nie tylko pozwalajq sie odprezy¢, ale takze Swietnie dziatajq

na nasze jelita.

Bezpieczehstwo ponad wszystko! Ostabiony uktad odpornosciowy i stosowane

metody leczenia mogg powodowacé rozwoéj réznego rodzaju infekcji intymnych,

dlatego nie rezygnuijcie z prezerwatywy. Pamietaijcie, ze juz samo jej zaktadanie
moze by¢ dobrym wstepem do dalszego ciggu.

Pamietacie swoj pierwszy raz? A dlaczego go nie powtbrzyE? Zrébcie razem cos,
czego nigdy wczesniej nie probowaliécie, co jest dla Was czym$ zupetnie nowym.

Jezeli zmagasz sig z problemami psychologicznymi, skorzystaj z pomocy

specjalisty. W wielu miastach w Polsce z pomocy psychologa mozna skorzystaé
takze w ramach osrodkéw interwencji kryzysowej przez catq dobe.
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JJ

u
etod
pCiji,
ano-
Inia cigzy
ecyzje
uszqg by¢
podejmowane
indywidualnie,
zawsze
we wspot-
pracy ze
specjalistami

Seks w pojedynke

Tak, tak, cho€ to nadal temat tabu, warto pamigta¢, ze masturbacja pomaga nam
sie odprezy¢€ i uspokoi¢, a takze lepiej poznaé swoje ciato. Z pomocq przyjdg nam
akcesoria i gadzety erotyczne. Warto pamigtac, ze one rowniez sq czeéciq zdrowego
zycia seksualnego, a jednoczesnie mogq przynie$¢ sporo zabawy i przygod

w naszej sypialni.

Ptodnos¢é

U pacjentek z IBD mogq sie pojawi€ zaburzenia cyklu miesigczkowego, a dodatkowo
wptyw na cykl mogq mie€ zaostrzenie objawdw choroby i ich konsekwencje,

np. niedozywienie. Cho¢ ptodnos¢ pan zmagajgcych sige z CD lub UC niewiele
odbiega od tej u oséb zdrowych, to wiele z nich mimo wszystko podejmuje decyzje
o rezygnacji z macierzyhstwa. Bojq sie m.in. konsekwencji zajscia w cigze oraz
tego, jak sobie poradzq po porodzie, gdy ich stan zdrowia nie pozwoli im w petni
opiekowac sig dzieckiem. Nie bez znaczenia sq réwniez leki, ktére mogqg okresowo
oddziatywa¢ na ptodnos¢ kobiet i megzczyzn. Stosowane leczenie czasem wptywa
na skutecznos¢ tabletek antykoncepcyjnych, dlatego koniecznie powiadom
swojego lekarza o wszystkich lekach, ktére przyjmujesz. W przypadku zaréwno
metod antykoncepciji, jok i planowania cigzy pamigtaj, ze takie decyzje muszqg by¢
podejmowane indywidualnie, zawsze we wspotpracy ze specjalistami.
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Z Waszego
doswiadczenia
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Glosy os6b mierzqgcych sie

z nieswoistymi chorobami
zapalnymi jelit*

Julia Caban, ktéra prowadzi kanat na YouTubie, czesto opowiada o swoich

dodwiadczeniach i walce z chorobg Le$niowskiego—-Crohna. Jeden z odcinkéw
vlogerka poswiecita wiasnie komunikaciji, i to nie tylko w zwigzku.

Nie mozna zmieni¢ tego, jak inne osoby reagujq na nas czy tez na nasze
dolegliwoéci. (..) Mozna oczywiscie probowaé (..), ale to, na co mamy wptyw,

to oczywiscie nasze nastawienie, w jaki sposdb myslimy o danej rzeczy.

Wigc nad tym prébowatam pracowaé (...). Pézniej, gdy juz wykryto u mnie chorobe
Crohna i postawiono mi diagnozeg, to, co bardzo mi pomogto, to przede wszystkim
dzielenie sig tq informacjq z bliskimi czy w szkole z nauczycielami, czy ze znajomymi
z klasy (...), informowanie ich o tym problemie.

Probowatam na poczqtku sie z tym kry¢. Nie méwitam nikomu. Nie wiem dlaczego.
Po prostu tak czutam, ze nie powinnam sie tym dzieli€¢, wstydzitam sig tak naprawde.
To byt gtdwny problem; jako ze miatam te dolegliwosci, to ukrywanie tego byto
kompletnie bez sensu, bo inni widzieli, ze co$ jest nie w porzgdku.

Nie moznazmienic tego, jak inne osoby
reagujg na nas czy tez na nasze dolegliwosci.
(-..) Mozna oczywiscie prébowaé (...), ale to,
na co mamy wplyw, to nasze nastawienie (...)

I w kohcu, jak zaczetam sig dzieli€¢ tymi informacjami, powiedziatam znajomym,

to — o dziwo — spotkatam sig ze zrozumieniem i kamief spadt mi z serca. W kohcu
przestatam kry€ te tajemnice. Wszyscy byli naprawde wyrozumiali. Wiedzieli, ze mam
problemy ze zdrowiem, z ukladem trawiennym. Ja sama zaczetam juz zupetnie
inaczej na to patrze¢. Zamiast sie tego wstydzi¢, zaczetam sig z tego §miac. Nie dos¢,
ze obnizyto mi to poziom stresu, to po prostu zaczetam czuc sie z tym komfortowo.

Jak poznatam swojego partnera, to pamietam, ze tez mocno sig stresowatam,

ale juz zdecydowanie mniej niz po tym, jak wykryto u mnie chorobeg, nadal miatam
takie obawy, czy on zaakceptuje moje problemy zdrowotne, moje dolegliwosci (...),
chyba na poczqgtku nawet mu powiedziatam. Kompletnie sie tym nie przejat,

* Wszystkie wypowiedzi w tym rozdziale sg oryginalne, poprawiono jedynie ortografig i interpunkcje.
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zuje sie
iele, o wiele
ardziej
omfortowo
niz
kiedykolwiek
W moim zyciu

bo chyba nawet nie za bardzo wiedziat, 0 co chodzi i na czym polega ta choroba,
ale przynajmniej wiedziat. Nie byt za bardzo zainteresowany. Jako$ nie wdrazat sie
w te tematy. Jak miatam wzdecia czy te wszystkie dolegliwosci, to pamietam,

ze staratam sie z tym chowaé. On co prawda wiedziat, wiec to nie byto czyms$
zaskakujgcym. Jesli miatam jakie§ dolegliwosci, to c6z, zdarza sie. Jesli musiatam
co chwilg lata€ do toalety, to on zdawat sobie sprawe z tego, ze to faktycznie..

no jest taki problem. Wiec staratam sig tym nie stresowag, ale nadal jok gdyby
byto to tam gdzies z tytu gtowy (..), staratam sie minimalizowaé ten stres przez
ttumaczenie sobie: 0, to jest fizjologiag, jestem chora, nie mam nad tym kontroli”.
Jesli kto§ mnie ocenia przez ten pryzmat, to jest to wytgcznie jego problem,

nie mdj (..), nie powinnam zamartwia¢ sie, ze ktoé mnie ocenia w ten sposéb.

Staratam sig to sobie caty czas ttumaczy¢ i to mi bardzo pomagato. | aktualnie,
jesli chodzi o mojego meza, to jest zabawne, poniewaz on tak haprawde sprawit,
ze ja czuje sie o wiele, o wiele bardziej komfortowo niz kiedykolwiek w moim zyciu.
On sprawit nawet, ze jeszcze bardziej zaakceptowatam siebie, swojg chorobe,
swoje dolegliwosci. Teraz to dla mnie kompletnie nie jest problemem; jesli mam
wzdeciq, to juz sie tak bardzo tego nie wstydze jak wczesniej. To dla mnie po prostu

jest cos, co jest. | jesli ktos to ocenia, wytyka mnie palcami przez to, to kompletnie
to ignoruje. Teraz aktualnie, jesli chodzi o moje dolegliwosci, to kompletnie nie
mam z tym problemu. Jestem w stanie sie z tego Smiac i sig¢ kompletnie tym nie
przejmowac. Naprawde. | to jest ogromna zastuga mojego meza i tego, w jaki
spos6b on mnie wspiera, i to jest niesamowite. (..)

Najwazniejsze to przede wszystkim akceptacja problemu i takze zrozumienie,

ze jesli ktos nas ocenia przez pryzmat naszych dolegliwosci, jest to tylko i wytgcznie
jego problem i my nie powinnismy sie obwinia¢ w zaden sposoéb, jesli faktycznie to
ma miejsce. Lepiej od takich oséb toksycznych sie uwolni€, lepiej trzymac sig od
nich z daleka.

No i kolejna rzecz to szukanie wsparcia w bliskich, w rodzinie, rozmmawianie na ten
temat, a nie unikanie go, bo on istnieje, jest problem, sg dolegliwosci i nie ma
sensu prébowac ich ignorowaé. Warto rozmawiaé na ten temat, bo mozecie by¢
zaskoczeni, jok bardzo inne osoby sq w stanie was zrozumieg, i przez to jeszcze
bardziej jesteScie w stanie zaakceptowaé ten problem i po prostu czu€ sie
normalnie, czu¢ sie jak zdrowi ludzie, pomimo dolegliwosci.




Jeden z komentarzy pod materiatem

Mysle, ze w mitoSci nie ma miejsca na wstyd. Szczegdlnie w takich chorobach
potrzebne jest uczucie komfortu i akceptaciji ze strony partnera. Méj mgz ma
wrzodziejgce zapalenie jelita grubego od 4 lat. W formie zaawansowanej nie
schodzit z ubikacji i tazienka byta jego sypialnig. Mysle, ze w tymn momencie jako
ukochana osoba powinnismy sie upewnic, ze do tego dochodzi jak najmniej stresu.
Ja w takich momentach specjalnie jadtam wiecej zywnosci, ktéra powodowata
gazy, by nie czut sie az tak skrepowany i samotny w tym. Moze niezbyt mqdre,

ale dziatato. Zarty i delikatne masowanie brzucha réwniez pomagaty.

A ile ciepta rozmowa daije...

Jest masa sposobdw, by partner czut sie spokojny. Jesli chodzi o wypady poza
domem, wyjazdy, to moim zdaniem czasami lepiej odpusci¢ i odmoéwic sobie
wakacji czy tez, jak kto woli, imprezy. Dobro partnera powinno by€ na pierwszym
miejscu i mysle, ze takie poczucie bycia kim§ waznym i kochanym przez kogo$
na pewno poprawi samopoczucie takiej osoby, jak i uspokoi.

Wypowiedz jednej z uzytkowniczek profilu
na Facebooku wspierajgcego osoby

zmagajqce sie z IBD

Mam 39 lat. Najpierw pojawity sie biegunki. Wrzodziejgce zapalenie jelita grubego
zdiagnozowano u mnie dwa lata pézniej. Od tego czasu przesztam leczenie
farmakologiczne, a dwa lata temu przesziam zabieg proktokolektomii odtworczej
z wytworzeniem J-poucha. Byt to zabieg dwuetapowy. Przez 8 tyg. miatam
ileostomie. Biegunka i leki doodbytnicze byly i sq dla mnie duzym problemem.
Przy nasilonych objawach bélu brzucha w ogéle nie mam ochoty na seks.

Stqd czestotliwo$¢ wspbtzycia ogranicza sie tylko do lepszych dni. Dodatkowo
musiatam odpowiednio zaplanowaé wspétzycie, aby byto przed wzigciem lekéw
doodbytniczych. No i nie rano, bo wtedy pedem do WC. To w zasadzie zamykato
temat spontanicznoSci wspotzycia.

jawach bolu brzucha

Jest to trudny temat w naszym matzenstwie (pobralismy sie tuz przed diagnozq).
Blokuje mnie strach przed popuszczeniem stolca podczas seksu (zdarza mi sig
popuszczaé w nocy, przez sen), a takze wyglgd odbytu (hemoroidy), wiec mqz

nie ma opcji zaglgdania tam czy dotykania. Zapewnienia, ze dla niego to zaden
problem, niczego nie zmieniajg. Mimo to bez problemu zasztam w pierwszq cigze.
Miatam troche probleméw ze znalezieniem ginekologa, ktéry poprowadzitby cigze.
Niestety chwile po tym, jak trafitam na wtadciwego, to poronitam w 9. tygodniu cigzy.
Niediugo pbzniej zasztam w drugq ciqze. Szczegsliwie donoszonq. Od poczqtku byta
zagrozona (..). Miatam réwniez sporq anemig, ale przy wsparciu mojej p. gastrolog
udato sie opanowaé sytuacije.

hoty na seks. Stgd czestotliwosé
cza sie tylko do lepszych dni



Caty ten seks...

Urodzitam sitami natury zdrowego chtopczyka. Potég wspominam koszmarnie.
Krocze bardzo diugo sig goito. Karmitam piersiq. Pot roku po porodzie stan jelit tak
bardzo sig pogorszyt, ze musiatam odstawi¢ dziecko od piersi i bra¢ antybiotyki

i sterydy. W tym czasie o seksie w ogdle nie byto mowy. P6zniej ze wzgledu

na przyjmowane leki (doszly antydepresanty) moje libido spadto dramatycznie.
W tej chwili sporadycznie mam ochote na seks. Myslg, ze czestotliwo$€ wspdizycia
w naszym matzehstwie to §rednio raz w miesiqcuy, i czgsto jest to tylko przez
wzglqd na potrzeby meza. Choroba i leki bardzo wptynety na mojg seksualnosé,
choé mysle, ze osoby o silniejszej psychice, bardziej pewne siebie (o ile takie sq

w gronie chorych na IBD) mogq cieszy¢ sie seksem mimo IBD.

Wypowiedz jednego z uzytkownikdbw forum
internetowego dla pacjentek i pacjentow z IBD

Moja partnerka od ponad roku zmaga sie z Crohnem, diagnoza przyszta niedtugo
po tym, jak sie poznali§my. NauczyliSmy sie zartowac z jej dolegliwosci. Wiem,

ze nie jest jej tatwo, ale nie chce jej doktada¢ kolejnych zmartwien. Prébujemy

na wszystko spojrze€ z dystansem, nie tylko na chorobe. Ustalilismy, ze bedziemy
sobie nawzajem szczerze moéwi€, gdy nie bedziemy mieli ochoty czy sity na seks,
ja tez przeciez miewam gorsze dni.

UstaliliSmy, ze bedziemy sobie nawzajem szczerze
mowic, gdy nie bedziemy mieli ochoty czy sity
na seks, ja tez przeciez miewam gorsze dni




Caty ten seks...

Jestem caty czas
zmeczony, hie mam
na nic ochoty, a juz tym
bardziej na seks. Boje sig,
ze sie rozstaniemy.

Czuje zawstydzenie za kazdym
razem, gdy musze skorzystac
z toalety.

Jak mam sie komukolwiek
podobag, gdy sterydy
sprawiajg, ze mam wielkg
i opuchnigtq twarz?

Dtugo nie
uprawiatem
seksu z moim

| sobie, ze musi mnie kochag,
skoro to wszystko znosi.
Szukaj
wsparcia,
° o -
nie jestes Gdy dowiedziatam sig, ze wytonig
mi stomie, pomyslatam: ,Nigdy juz nie
"'} tym wioze sukienki”. To byt dla mnie symbol
. seksapilu, kobiecosci, ktére — jak mi sie
Wszystk|m wydawato — strace bezpowrotnie. SzeS¢
miesiecy od zabiegu nosze sukienki
sam i nareszcie nic mnie nie boli, wreszcie
nie biegam do tazienki jok oszalata,
CZY sama moje zycie nie kreci sie tylko wokét toalety.

partnerem, ale mysle

Jak sobie radzi¢?

Pozwél sobie na wyrazanie emociji. Jest Ci Zle, smutno — méw o tym!

Jestes szczesliwy, szczesliwa — podziel sie tym! Czy na pytanie ,Jak sie czujesz,
jak ci jest?” odpowiadasz: ,Dobrze, jest OK, w porzqgdku”, cho¢ Twoje ciato

i wnetrze krzyczq, ze wcale nie jest OK?!

Potrzebujesz czasu w samotnosci? To tez jest w porzgdku. Czas dla siebie nie
jest czasem straconym. Jest nam wszystkim bardzo potrzebny, pozwala pobyé
samemu ze swoimi myslami i utozy€ je. Jesli chcesz zwyczajnie poptakag, ptacz!

Zapisuj swoje emocje, i te zte, i te dobre. Formutowanie mysli rowniez pomaga
nam je opanowac. Stuchaj muzyki, zgodnie z nastrojem, w ktérym jestes.
Emocje warto tez przezywag, a nie tylko je maskowac.

Zgtos sie do specjalisty. Korzystaj z porad psychologa, psychoterapeuty czy
psychiatry — to nie oznaka stabosci, wrecz przeciwnie: to dowdd na to, ze dbasz
o siebie i swoje zdrowie psychiczne, ze walczysz. Coraz wiecej oséb, w tym tych,
ktére widzimy na pierwszych stronach gazet, gtoSno méwi, ze zmagaty sie

lub nadal zmagajqg sie z depresjq.

Szukaj wsparcia, nie jestes w tym wszystkim sam czy sama. Z pomocq
przychodzq tez fora i grupy w mediach spoteczno$ciowych, na ktérych inne osoby
z IBD dzielg sie swoimi doSwiadczeniami. Koniecznie odwiedz portal Polskiego
Towarzystwa Wspierania Osob z Nieswoistymi Zapaleniami Jelita ,J-elita”,

na ktérym znajdziesz wszystkie najbardziej aktualne i wazne dla pacjentéw
informacje i materiaty edukacyjne oraz dowiesz sie wiecej o realizowanych
inicjatywach. Bardzo wazne jest, aby wiedzie¢ jak najwigcej o chorobie,

na ktérq cierpisz, ale pamiegtaj, by korzysta¢ ze sprawdzonych zrédet informacji!

Dbaj o siebie. Nie wpedzaj sie w wyrzuty sumienia, gdy czujesz sie gorzej,
walczysz z bélem i zmeczeniem. Czasem trzeba odpuscié, zwolnié, zebraé sity,
zarébwno te fizyczne, jak i psychiczne. Cierpisz na chorobe przewlekiq,

wiec daj sobie przyzwolenie na odpoczynek.

Jln

Potrzebujesz
czasu

w samotnosci?
Czas dla siebie
nie jestczasem
straconym.
Jest nam
wszystkim
bardzo
potrzebny,
pozwala pobyc¢
samemu ze
swoim myslami
i utozyc¢ je

Jesli chcesz
zwyczajnie
poptakac, ptacz!



Caty ten seks...

Moéwienie

o trudnosciach

pozwala

je oswoic.
Personel
medyczny
zobowigzany
jestdo
zachowania
tajemnicy,

a wszystkie
informacije,
ktorymi sie

z nim dzielisz,
pozostajq
poufne

Szybkie fakty

_ =)
% nn

Zdrowie seksualne
to integralna czes¢
naszego zycia.

Q O
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Postaw na szczero$¢ —
otwarte moéwienie o swoich
obawach pomoze Ci sie
z nimi zmierzy¢.

To naturalne, ze czujesz
zawstydzenie, méwiqgc
o seksie i intymnosci.

Mozesz poprawi¢ swoje
zycie seksualne takze
m.in. dzigki odpowiedniemu
wsparciu specjalistow.

To naturalne, ze nie czujesz si¢ komfortowo, rozmawiajgc z lekarzem o swoich
problemach i obawach dotyczgcych zycia seksualnego. Potraktuj to jednak
réwniez jako co$ naturalnego, co w wigkszym lub mniejszym stopniu dotyczy
kazdego. Méwienie o trudnosciach pozwala je oswoi¢ i zaakceptowaé. Pamigtaj
tez, ze personel medyczny zobowigzany jest do zachowania tajemnicy, a wszystkie
informacje, ktérymi sie z nim dzielisz, pozostajq poufne. Jesli masz takg mozliwos¢,
porozmawiaj o swoich problemach w towarzystwie partnera lub partnerki —

dzigki temu moze Ci by¢ tatwiej zagtebia¢ si¢ w intymne szczegoty.

Poradnik powstat na zlecenie firmy Takeda, ktdra pokryta koszty jego przygotowania i dystry-

bucji. Materiat przeznaczony dla pacjentdw i szerokiej publicznosci. Przedstawionych informacji

nie nalezy traktowac jako porady medycznej. W przypadku jakichkolwiek pytan lub watpliwosci
nalezy skontaktowac sie z lekarzem.

Takeda Pharma Sp. z 0.0., ul. Prosta 68, 00-838 Warszawa, www.takeda.com.pl
Copyright © 2021 Takeda Pharmaceutical Company Limited. Wszystkie prawa
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zmagajgcych sie
z nieswoistq chorobg zapalng jelit
oraz ich bliskich

Zapraszamy!

o E
AL

Copyright © 2021 Takeda Pharmaceutical Company Limited.

Wszystkie prawa zastrzezone. Wszystkie znaki handlowe sg wtasnosciami ich prawowitych wtascicieli.

Portal jelitowe.pl powstat z inicjatywy i na zlecenie firmy Takeda. Strona ma charakter informacyjno-edukacyjny. Jest przeznaczona
dla pacjentodw, lekarzy oraz szerokiej publicznosci. Firma Takeda doktada wszelkich staran, aby podane na stronie informacje byty
rzetelne oraz aktualne. Informacje zamieszczone na tej stronie nie wyczerpuja jednak poruszanej tematyki i nie nalezy traktowac ich
jako porady medycznej. W przypadku jakichkolwiek pytan lub watpliwosci nalezy skontaktowac sie z lekarzem.

C-ANPROM/PL/ENTY/0324 01/2022



