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Hablemos
de bienestar
sexval e
intimidad
despueés de
la cirugia de
ostomia

Empecemos la conversacion




El bienestar sexual es mucho mas
importante que simplemente el sexo

Después de la cirugia de ostomia es normal sentirse
sensible sobre como ha cambiado tu cuerpo,
y preocuparse de como esto puede afectar tu

intimidad y vida sexuval en el futuro. ».
El bienestar sexual es una parte importante en la vida de \

todos, sinimportar si estas en una relacion comprometida,

disfrutar de citas o pensar en tenerlas, si no eres
sexualmente activo o no tienes pareja. El bienestar sexual
cubre muchas areas, inlcuida la imagen corporal y la
autoestima, la funcion sexual, la salud reproductiva, la
satisfaccion emocional y fisica, y puede tener un impacto
tanto en tu bienestar fisico como mental.'?

Las experiencias sexuales e intimas placenteras,
satisfactorias y divertidas no estan fuera de tu alcance
porgue te hayas sometido a una cirugia de ostomia. Y sin
importar el estado de tu relacion, la edad, género o la
orientacioén sexual, iniciar la conversacion sobre tu bienestar
sexuval es tan importante como las discusiones sobre la dieta,
el ejercicio, los problemas de la piel y, en general, como vivir
con tu ostomia. %
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Pensando en
tu bienestar
sexual

Algunas personas pondran toda su energia fisicay emocional en
su nuevo diagnodstico y tratamiento. Otras, que puede que hayan
vivido con una condicion meédica durante mucho mas tiempo,

sienten que su cirugia realmente les ha devuelto la vida. Ap roxi mada mente

o
La prioridad de los profesionales sanitarios es cuidar de tu U n 75 /o qe l‘a . .
condicion médica y de los aspectos funcionales de tu estoma. Por asistencila sanitaria

lo tanto, es posible que pasen por alto problemas mas amplios
que impactan en su bienestar mental y sexual. Es por eso que no d Uda SObre ha bl'a r

debes tener miedo o pudor de mencionar el tema tu mismo. este tema son

En cualquier momento de tu ostomia, tu bienestar sexual es SUS pacilentes.
una parte fundamental de lo que eres, y esperamos que la
informacién contenida en este material te ayude a empezar la
conversacion con companeros, amigos y el profesional sanitario
que te atiende.

* Estudios clinicos han explorado los efectos de los estomas en
cuestiones psicosociales, incluido el bienestar sexual. Personas
con una nueva ostomia expresaron una imagen corporal
alterada, que puede reflejarse en el bienestar sexual y la libido.
Las personas se preocupaban por lo que su conyuge podria
pensar de los cambios corporales, mientras que otras se
sintieron indeseables después de la cirugia.

* Se estima que el 75% de los profesionales sanitarios se sienten
incbmodos hablando sobre sexualidad con sus pacientes a
pesar de reconocer laimportancia de hacerlo.*
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No tengas miedo de
preguntar sobre tu
bienestar sexual

* En otro estudio, la mayoria de los pacientes (78,1%) informo
ser sexualmente activo antes de la cirugia de ostomia. Sélo el
34% de ellos retomo la actividad sexual después de la cirugia.?

* Un estudio de cirugia colorrectal encontro que, cuando se
pregunto acerca de laimportancia de hablar sobre temas
sexuales, mas del 80% de las mujeres afirmd que es muy
importante. Casi todos los participantes reportaron una falta
de conocimiento, sentimientos de vergUenza o encontrarse
barreras para hablar sobre la sexualidad.?

Un estudio de

cirugia colorrectal
encontro que el

80% de las mujeres
encuestadas dijo que
era extremadamente
importante hablar
sobre sexualidad.

0%
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¢Que significa
realmente
intimidad?

Cuando piensas en intimidad, puedes
pensar simplemente en la intimidad
fisica o sexuval, pero no en otro tipo que
no implica sexo, y ni siquiera contacto.
Es la intimidad emocional, y es esta

la gue nos ayuda a conectar mas
profundamente con una pareja.

A traves de la intimidad emocional, compartimos
nuestros sentimientos y expresamos confianzay
comprension, lo que nos ayuda a sentirnos comodosy
seguros con Nnosotros mismos.

Cuanto mas compartes tus pensamientos sobre tu
ostomia con tu pareja, cdmo te hace sentir y/o tus
preocupaciones sobre lo que podria significar para
ellos, mas fuerte sera el vinculo entre vosotros. La
comunicaciéon entre ambos es clave para reducir
cualquier temor y ansiedad que los dos podais tener
sobre la intimidad después de la cirugia de ostomia.

Como parte del proceso de recuperacion fisica, es
importante que te tomes tu tiempo despuées de la
operacion, pero el tacto no debe herir el estoma. El
estoma no tiene terminaciones nerviosas, por lo que

no sentiras ninguna sensacion, aunque si esta irritado
puede sangrar un poco, por lo que es posible que debas
ajustar las posiciones. Una vez te sientas emocionalmente
preparado para tener relaciones sexuales con tu pareja, o
iniciar una nueva relacion intima, nada te detendra.



Si no estas
preparado,
Nno te apresures

Para algunos, la intimidad sera uno de
los aspectos mas importantes que
quieren reactivar después de la cirugia,
y para otros, podria ser lo ultimo en

lo que piensan.

Sea cual sea tu punto de vista, es absolutamente adecuado
para ti. Todos somos diferentes, asi que ve a tu ritmo

y empieza a pensar en la intimidad sexual solo cuando

te sientas listo.

Sitienes pareja, es buena idea hablar con ella sobre como
te sientes, ya que también puede sentirse ansiosa por
abordar el tema. No te pongas ni a ti ni a tu pareja bajo
ninguna presion; no hay prisa, solo sigue la corriente.

Si estas luchando con la imagen corporal, no estas solo:
muchas personas tienen problemas con una parte u otra
de su cuerpo. TOmate todo el tiempo que necesites para
acostumbrarte a tu ostomia y cdmo esta nueva parte de
tu cuerpo ha marcado una diferencia positiva en tu vida.




Cuando estés preparado...

La comunicacion es clave a la hora de restablecer o incluso iniciar
una nueva relaxidon sexuval. Independientemente de tu edad, géenero
U orientacién sexual, y si esta con una relacién comprometida o
abierta, es importante buscar tiempo para hablar.

Comienza pronto. Si tienes la oportunidad
antes de la cirugia, este puede ser un buen
momento para comenzar a hablar sobre
intimidad con tu pareja. Hazles saber tus
preocupaciones e inquietudes iniciales y
pideles que también compartan las suyas.
Probablemente encontraras que tenéis
mucho en comun.

Se abierto y honesto. Como ya has pasado por
mucho, con tu condicién, cirugia y recuperacion,
ahora es el momento de darse un respiro. En
lugar de reprimir las cosas y lidiar solo con tus
sentimientos, hablarlo con tu pareja podria ser
de gran ayuda para aliviar cualquier ansiedad.

Sin presioén. No establezcas plazos ni
expectativas poco realistas. Un beso y un abrazo
son una buena manera de comenzar a construir
intimidad nuevamente despues de la cirugia.
Escucha a tu cuerpo y toma las cosas paso a
paso.

Comparte una sonrisa. De acuerdo, los estomas
pueden hacer ruidos, pero esto le puede pasar
a cualquier durante los momentos intimos. Y

si la bolsa se interpone en el camino, intenta
otra posicion. No tetomesatu mismoniala
situacion demasiado en serio y diviertete.

Pensar en los alimentos. Pensar en lo que
comer antes de tener relaciones intimas
siempre es una buena idea. Los alimentos que

pueden desencadenar gases es mejor evitarlos,
como pueden ser los alimentos picantesy
grasos, frijoles, chicles y bebidas con gas.

Elementos imprescindibles en la cama.
Despueés de la cirugia, a menudo se recomienda
usar un lubricante de buena calidad para
minimizar las molestias. Por supuesto que

la intimidad no tiene por qué implicar la
penetracion, y si utilizas juguetes, estos pueden
ayudar a que la sensibilidad regrese poco a
pocCo.

Y para que lo sepas. Si antes de la cirugia se
uso el recto durante el coito y van a extirparlo
en la cirugia, es importante que hables antes
con tu cirujano para analizar la posibilidad de
mantener el recto intacto. Nunca debes insertar

nada en el estoma.

o




Preparaciony
productos para
eliminar la ansiedad

Lo ultimo que quieres si la intimidad esta presente

en tu vida es sentirte ansioso acerca de cémo se
comportara tu sistema de ostomia. Hay muchas
maneras de prepararse, y un buen comienzo es
asegurarse de vaciar la bolsa de antemano. También
hay una amplia gama de productos disponibles que
han sido disefiados para asegurarse de que te sientes
seguro, comodo y confiado, y listo para cualquier cosa.

ESENTA™ Protector Cutaneo. El spray a base de silicona no irritante ofrece
una forma suave y efectiva de mantener la bolsa en su sitio, asi como
también cuidar y proteger tu piel.

Sobres gelificantes Diamonds™. El gelificante de heces presenta
ActiveOne™ que ayuda a eliminar el exceso de gases y olores.

Tecnologia Moldeable™. Es un sistema que te ofrece un ajuste mas
personalizado y seguro.

ease Strips™. Tiras adhesivas sueves con la piel disefiadas para reforzar la
seguridad de cualquier base protectora.

skin barrier
sting fre
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cCOmMoy queé
decirleatu
nueva pareja?

Es tu decisidn a quién explicarle
sobre tu estoma, pero si estas
empezando una nueva relaciéon
con alguien con quien te gustaria
intimar, es normal sentirse un
pPOCO Nervioso.

No tienes porque compartir esta informacion
en tu primera cita, pero generalmente es
mejor hacerlo cuanto antes. Si realmente

0s estais conociendo, probablemente
descubriras que surge naturalmente en la
conversacion de todos modos, ya que tu
condicion meédica provoco tu estomay sin
duda este tuvo un gran impacto en tu vida.

Confia en que encontraras el momento
adecuado para contarle sobre tu estoma

a una posible nueva pareja. Lo mas probable
es que, igual que tus amigos y familiares, te
haga algunas preguntas y que finalmente
entienda que el estoma es solo una parte

de quién eres tu.



Problemas que
Nos pueden
afectar a todos,
ostomizados
ono

Los problemas mas comunes que
las personas ostomizadas nos
comentaron son la sensacién de
qgue deben reanudar las relaciones
intimas de inmediato y el miedo a
decepcionar a su pareja.

Hablar con tu pareja sobre estas inquietudes
antes de la cirugia puede ayudar a aseguraros
de que ambos teneéis expectativas realistas.

Dos condiciones muy comunes que pueden
afectar la intimidad sexual son la sequedad
vaginal y la disfuncion eréctil, que pueden
ser experimentadas por mujeres y hombres
en todas las etapas de la vida, sean personas
ostomizadas o no.

Sequedad vaginal

Alrededor del 17% de las mujeres entre 18 y SO anos
y mas de la mitad de las mujeres posmenopausicas
experimentaran sequedad vaginal. La menopausia,
la cirugia, los tratamientos contra el cancery
alguna medicacion, como son los antidepresivos y
los anticonceptivos hormonales, también pueden
aumentar las posibilidades de que esto ocurra.

La sequedad vaginal puede causar dolor o
incomodidad durante la penetracion, eso puede
aliviarse con el uso de lubricantes. Los productos
de lubricacion pueden reducir la friccidon contra el
tejido cicatricial causado por la cirugia.

Sitomas la pildora, es posible que tengas que
cambiar tu método anticonceptivo, especialmente
si tienes una ileostomia, ya que los anticonceptivos
orales a menudo no se absorben en un intestino
delgado mas corto.

Si tienes alguna inquietud o pregunta sobre la
sequedad vaginal o el control de natalidad, habla
con tu estomaterapeuta.

Disfuncion ereéectil

También conocida como impotencia, la disfuncién
erectil es la incapacidad de lograr o mantener una
ereccion o de eyacular, y es una condicion muy
comun. Se estima que afecta a la mitad de los
hombres entre 40 y 70 aflos en algun momento de
su vida, y entre sus posibles causas, que pueden
ser fisicas o psiquicas, se encuentra la cirugia.

Si experimentas sintomas de disfuncion eréctil,
hay una serie de medidas que puedes tomar; como
dejar de fumar, perder peso si tienes sobrepeso,
reducir el consumo de alcohol y controlar el estres
o laansiedad.

Hay tratamientos disponibles para la disfuncion
erectil. No te sientas que debes arreglarlo tu
soloy no te averguences. Puedes hablar con tu
estomaterapeuta o medico acerca de este tema;
ellos te ofreceran consejos. También puedes
remitirlo a una terapeuta de salud sexual.

(refs: https://www.livi.co.uk/your-health/causes-of-vaginal-dryness/ https://www.nhs.uk/conditions/vaginal-dryness/ https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/erectile-dysfunction-impotence# https://www.nhs.uk/conditions/erection-problems-

erectile-dysfunction/)
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Embarazo y ostomia

Muchas mujeres ostomizadas piensan con preocupacion
que el embarazo puede ser un problema después de la
cirugia pero en la mayoria de casos no deberia serlo,

de manera que la mayor parte de las mujeres pueden
ser capaces de disfrutar de la experiencia.

Fertilidad

Ser portadora de una ostomia, no
deberia de afectar a tu fertilidad aunque
el motivo que te condujo a la cirugia
podria. Habla con tu estomaterapeuta si
estas pensando en tener un bebeé.

Dieta

Normalmente los consejos dietéticos si
estas embarazaday eres portadora de
una ostomia son los mismos que para
una mujer sin estoma: mantener una
dieta sana es importante para todasa lo
largo del embarazo.

Si hay algun alimento en particular
que antes del embarazo no te sentase
bien, deberas de evitar tomarlo. No es
necesario comer por dos durante el
embarazo pero incrementar la ingesta
de determinados alimentos como

las proteinas seria recomendable.
Deficiencias de vitaminas y minerales
son habituales cuando tienes una
ostomia por lo que seria necesario
realizarse analiticas de sangrey tomar
suplementos vitaminicos.

Habla con tu doctor o estomaterapeuta
sobre tu embarazo y ostomiay siempre
sigue sus consejos que pueden incluir
una visita a un dietista.

Hidratacion

Evitar una infeccion renal es un

factor clave durante el embarazo.
También deberias de hablar con tu
estomaterapeuta o doctor sobre cémo
manejar los electrolitos, especialmente
si tienes una ileostomia.

Cambios en el cuerpo

Durante el embarazo notaras que tu
estoma protruye mas de lo habitual.
No te alarmes, volvera a su tamano
normal pero necesitaras medirlo con
mas frecuencia durante el embarazo
y necesitaras cambiar tu dispositivo
de ostomia a medida que tu abdomen
cambie de formay tamano.

Parto

AUN habiéndose extirpado el recto, el
parto vaginal es el método preferible. La
mayoria de doctores intentan evitar el
parto por cesarea debido a la formacion
de tejido de cicatrizacion como
consecuencia de la cirugia.

Intenta disfrutar del embarazo y espera
la bienvenida del nuevo miembro de la
familia lejos de preocupaciones. Si hay
algo que te preocupa, o tienes alguna
pregunta, no dudes en contactar a tu
doctor, matrona o estomaterapeutay
quedate tranquila.




(Porqueé no probar?...

Si estas buscando maneras de sentirte a
gusto durante los momentos intimos, hay
una amplia variedad de articulos disenados
para ello.

Ropa interior

Lenceriay ropa interior tanto para mujer como para hombre
especialmente disenada con un bolsillo interior para poder
cubrir tu bolsa y conseguir asegurarla firme y comodamente
en tu cuerpo.

Fundas para la bolsa

Fundas elegantes para cubrir la bolsa y bandas abdominales
con bolsillo para tu bolsa con surtido de colores, disenos y
materiales.

Bolsas alternativas

Tanto bolsas de menor capacidad como bolsas cerradas
pueden funcionarte durante momentos intimos mejor que
las bolsas que usas regularmente.

Una gran variedad de productos

En el mercado existen muchos productos disenados para
hacerte sentir seguro durante los momentos intimos.
Consulta la pagina 8 para mas detalles.

Posturas

Si encuentras que tu bolsa se interpone entre tu y tu pareja,
intenta posturas como la de cuchara. Ello hara que tu bolsa
Nno caiga hacia un lado y aseguras de no poner peso sobre él.
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cHablamos?

Te acompanamos a cada paso
que das durante el camino de
tu ostomia y siempre estamos
aqui cuando o si nos necesitas.

Site encuentras en apuros y necesitas hablar
con alguien sobre ello, simplemente llamanos.
Nuestro servicio de atencion especializada

en el cuidado de ostomias esta a tan sélo

una llamada y puede ofrecerte consejos y
asesoramiento sobre productos, estilos de
vida, consejos medicos y mucho mas.

Llama a nuestro teléfono de
atencidén al paciente ostomizado
Infotec 93 602 37 37 0 envianos un
email a infotec@convatec.com

ﬁ convatec
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Si quiere mas informacion sobre
nuestros productos de apoyo a la
ostomia contactenos a InfoTec

Indique el cédigo “Intimidad22” para recibir muestras gratuitas

ESENTA Skin Barrier

El protector cutaneo en spray,
hecho a base de siliconas,
permite de una manera suave

y efectiva, mantener tu bolsa
en su lugar ademas de proteger
y cuidar tu piel.

Bolsitas gelificantes de Tecnologia moldeable
heces Diamonds Nuestro sistema unico

El solificador de efluente que Leak-Lock, proporciona unas
transforma el efluente liquido bases que abrazan tu estoma
en gel, caracterizado por un y crean un ajuste seguro.

control antiolor Active One,
ayuda a eliminar el exceso

de gases.

InfoTec
893 602 37 37

* infotec@convatec.com

ease Strips™

Concebidas para mantener
tu base segura, estas tiras
adhesivas respetuosas con
la piel estan disenadas para
adaptarse a los movimientos
de tu cuerpo.



