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A sztémaapolas ABC-je*

A, mint Aktivitas

Mennyire fontos a fizikai aktivitas? Nem nagyon, hacsak nem akarjuk elkertini a cukorbetegséget, a
szivbetegséget, csontritkulast, stroke-ot, vagy magas vérnyomast. A sztoma nem mentség, arra hogy a
kanapén Uljon: a sztdmaval él6 emberek kozil futottak mar maratont és jutottak fel hegycsutcsokra. Ha
még csak labadozik a mitét utan, vagy nem mozoghat egy ideig, beszélie meg orvosaval, és
dolgozzanak ki egy mozgastervet.

A, mint Afonya
Ha urosztémaja van részesitse elényben az afonyalét a narancs vagy egyéb citruslével szemben. Segit
megtartani a vizeletet savas vegyhatasat, ami egészségesebb (és a vizelet kevésbé csip).

B, mint Borapolas

A sztoma koruli bor tisztitasa elengedhetetlen a kittések, irritacio, és a fertGzések megel6zésének
érdekében. Mossa meg a sztdbmat és a kdornyezé bért, amikor flrdik, vagy zuhanyozik minden
alkalommal, amikor eszkozt cserél. Egyszerli szappanokat hasznéljon, amelyek adalékmentesek (az
olajat tartalmazé hidratalé vagy szappan megzavarhatja a bor védelmi rendszerét és neheziti a
tapadast). Ugyeljen arra, hogy megtisztitsa a bért az esetleges ragasztd maradvanyoktél is, a megfelel6
technikaval.

C, mint Convex

Ha nehezen apolhato rovid, vagy behuzddott sztomaja van, a konvex alaplap felhelyezése segithet. Ha
csak enyhe konvexitasra van szilksége, akkor prébaljon ki egyéb, a sztématerapias apolo altal ajanlott
kiegészitd termékeket is.

D, mint Drogok (gyogyszerek)

A kezelés ideje alatt kapott gyogyszer egy kis extra tervezést igényel az ileosztomian atesett
betegeknek, mert bizonyos tablettak nem megfeleléen szivodnak fel a megroviditett vekonybélben.
Vesse fel ezt a kérdést, amikor az orvos receptet ir fel Onnek.

E, mint Etkezési terv

A sztdmavisel6knek érdemes rendszeres étkezési ,menetrendet” késziteni, mivel az étkezés kihagyasa
fokozott gazképzidest és vizes székletet okozhat. Vannak, akik ugy talljak, hogy napi hat kis étkezés a
harom nagy étkezés helyett a legjobb.

F, mint Feleletek a kérdéseire

Szeretné tudni, mi tartja, az alaplapot a béron? Nem tudja biztosan, hogy mi a kilénbség a vékony- és a
vastagbél koz6tt? Soha ne vonakodjon, kérdezze meg orvosat vagy a sztdmaterapias névert barmilyen
kérdése van. Tovabbi j6 informaciéforrasok, talalhatok az interneten: a Magyar Sztématerapias Névérek
Egyestilete, a Magyar ILCO Sz6vetség a gyarték és honlapjan.
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G, mint Gazképzddés

Ha a puffadas a probléma, keriilje el az ismerten gazképzé ételeket: bab, brokkoli, kdposzta, uborka,
gomba, hagyma, és a szénsavas italokat. Vannak, akik lakt6z intoleranciadban szenvednek, ami azt
jelenti, hogy a tejtermékek fogyasztdsa az oka a gazképzddésnek és a hasmenésnek. Fokozodik a
gaztermelés akkor is, ha tobb levegd keriil a tApcsatornaba, amikor szivoszallal iszik, ragégumizik,
dohéanyzik, vagy evés kozben beszélget.

H, mint H20 azaz viz

A kiszaradas elkerlése érdekében, tartsa be az alabbi szabalyt: igyon legalabb hat pohér vizet és/vagy
gyumadlcslevet minden nap. Ez segit megelézni a székrekedést, kitisztitani a veséket, és a szervezet
fenntartdsahoz a megfeleld szintii elektrolitokat (natrium és a kalium) biztositja.

I, mint llleszkedés

A manapsag rendelkezesre allo szagszirds rendszerek nagyszer(iek, de csak akkor, ha megfeleléen
illeszkednek. Ugyelien arra, hogy az illeszkedés megfeleld legyen a sztoma koril minden alkalommal,
ha U] eszkdzoket kap, kilondsen, ha éppen a miitét utan labadozik. Szintén ellenérizze a rendszert, ha
jelentds mennyiségu sulyt veszitett.

J, Javasolt a taplalkozasi naplo

Néha bizonyos ételek fokozzak a gaz képzddéseét, rossz kozérzetet, hasmenést, vagy egyéb
problémakat okozhatnak. Uj élelmiszerek kiprobalasa és a diéta nyomon kdvetésére étkezési naplét. A
naploban rogzitett adatok alapjan ki tudja sz(irni a problémas ételeket.

K, mint kalium

Ez az asvanyi anyag elengedhetetlen a sztomaval él6k egészségének megbrzéséhez, féleg az
ileosztomasoknal akiknél a hasmenés fokozottabban jelentkezik. Fogyasszon magasabb kalium-
tartalmu ételeket, mint a banan, a hal, a narancs, és a joghurt.

L, mint Legyen koriiltekinté

A legtobb ember, csak akkor fogja tudni, hogy sztoméja van, ha elmondja neki. Hogy kinek mondja el,
csak Onon mulik. Ha gy dont, hogy megosztja a tortenetét, nem kell mindent részletezni. Csak a
tényeket kozolie egyszerlien és hangsulyozza ki, hogy a sztdbma nem akadalyozza Ont, ennek
koszonheti, hogy €l és még szeretne élni.

M, mint Munkavégzés

Mitét utan kénnyitett munkat végezzen. Kérdezze meg a munkaltatdt, ha tud, biztositson Onnek
részmunkaidGs vagy otthoni munkat az elsd hetekben. Hasznalja ki az id6t, és dolgozza ki a sztomaval
valo munkavégzés részleteit. Keresse meg a legkozelebbi WC-t, és mindig legyen Onnél felszerelés, és
valtas ruha szuikség esetére a munkahelyén.

N, mint Nehéz dolgok emelése
Mivel sztoma sériilést okozhatnak, a nehéz dolgok emelése tiltott tevékenység.
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O, mint Opcié

Nem kell élete végéig ugyanazzal az eszkozzel élnie, amivel a korhazbol hazaérkezett. Fedezze fel a
lehetoségeket. Erdemes kiprobalni mas sztéma segédeszkdzoket, vagy kiegészité termékeket, hogy az
Onnek a lehetd legjobb legyen. Beszélien a sztématerapias apoléval, aki az On allapotanak
megfelelben segithet a valasztasban.

0, mint Oltézkddés

Nem kell Uj ruhasszekrényt venni. A sztdma helyétdl fuggden el6fordulhat, hogy egy jol valasztott
fehérnemd(i segit elfedni a zsakot és egy kis extra tamogatast és biztonsagot ad. Ha a stoma kdzel van
az ovvonalhoz, valassza ki ugy a fehérnemiit, hogy ne gyakoroljon kellemetlen nyomast a sztémara.

P, mint pétolja a B12 vitamint

Ha ileosztomaja van, kérdezze meg orvosat a B12- vitamin szintjer6l. Ez a vitamin a vekonybélben
szivodik fel, amelynek egy részét eltavolitottak az On szervezetébél. Ha alacsony a B12 vitamin szintje,
orvosa elmondja a lehetéséget a pétiasara.

R, mint Romantika

Igen, attdl, hogy sztomat visel, még mindig lehet romantikus és kilonleges barki. A sztéma nem lehet
akadalya a szexudlis intimitasnak. Néhany dologra azonban figyeljen oda az intim egyuttlét el6tt: hogy
szagmentes legyen, cserélje, vagy Uritse ki az eszkozt. Ha ugy érzi, a zsak Utban van, kisérletezzen a
kilonboz6 szexudlis poziciokkal, vagy tajékozddjon egyéb lehetdségekrdl a sztomandbvértdl. Nyugtassa
meg a partnerét, hogy a fizikai kozelség miatt nem fog fajni a sztéma.

S, mint sorstarsak

Mint tdmogatdk, a baratok és a csaldd nagyon fontosak, de nehéz lehet szamukra, hogy nem teljesen
értik mit érez. Am mas sztémaviselével a sztémardl beszélgetni, egyszer(i. Lépjen kapcsolatba a
Magyar ILCO Szovetség helyi tamogatd csoportjaval, elérhetbségukrél érdekl6djon a sztomaterapias
apolétol, vagy keresse fel a www.magyarilcoszovetseg.hu -t.

T, mint Tarsadalombiztositas )

A tarsadalombiztositds az On ellatasat finanszirozza, ez Onnek pénzbeli megterhelést nem okoz. A
gyogyaszati segédeszkozOk tamogatasi rendszerér6l és a tdmogatas mértékeérdl a sztdmaterapias
apold tajékoztatja.

U, mint Utazas

Utazhat barhova, barmikor, és barmilyen formaban pihenhet, kempingezhet, kirandulhat, és vallalhat
hosszu repulbutat is. Ugyeljen arra, hogy kétszer annyi eszkozt vigyen magaval, mint amire szliksége
van, arra az esetre, ha barmi torténne. Repuléuton vigye ket a kézipoggyaszban, mert a feladott
poggyasz elveszhet vagy késve érkezhet. Mindig tartsa az eszkozoket hiivos helyen, igy a ragaszto
nem karosodhat.
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V, mint vizallo

A sztoma birja a vizet, igy tokéletesen zuhanyozhat vagy furodhet zsak nélkil (ne felejtse el 6vatosan
megtisztitani a sztémat és a kdmyezé bért szappannal és vizzel). Uszni is lehet, ami egyben egy jo
lehet6ség és nagyszerl modja annak, hogy egy kis testmozgast végezzen.

*A ConvaTec’s Health & Vitality publication, Summer2004 alapjan
Készitette: Orban Andrea Sztomaterapeuta
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