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Inledning

Inledning

Detta héfte med tips och rad har tagits fram fér dig som har urostomi. Tanken é&r att du
ska anvanda det som vagledning under de férsta m&naderna effer operationen, och
aven senare, for att du lattare ska kunna anpassa dig fill eft liv med stomi.

Haftet ar en sammanstalining av fips och rad frén “livets universitet’, det vill saga frén
manniskor som lever med stomi och frén hélso- och sjukvardens specialister p& stomi-
vard. En del av tipsen och réden kanske kan verka konstiga men foktum &r aft de har
underlattat livet fér manga ménniskor med urostomi.

Vi inser aft det férmodligen finns fler tips och rad an dem som vi har tagit med i defta
hafte och vi ar tacksamma fér synpunkter som vi kan vidareutveckla i framtida uppla-

gor.

Vi hoppas aff innehdllet i haftet ska vara eft stod fér dig som har fétt en stomi, att det
underlattar ditt dagliga liv och bidrar till en ékad livskvalitet.
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Nu ndr du har opererats

Nu nér du har opererats

Alt léra sig att skdta en stomi ér infe lika svart som aft éra sig aft gd, kéra bil eller Kom ih&g att det inte v
anvénda kontakilinser — men det tar tid aft anpassa sig. finns nadgra dumma :
fragor!

Urinfunktionen efter en stomioperation:

Njure Njure

Urinledare

© Dansac

| bérian kommer det att ta tid fér dig aft anpassa dig och att lara dig hur du ska skéta
din sfomi. Under tiden som du &terhémtar dig frén operationen kan def kdnnas som
om du infe kommer att klara av den nya situationen. Men i takt med att du &terfér kraf-
terna kommer du att mérka att det gér Iéttare och aft du blir snabbare och effektivare i
din stomivard. Att aka hem @r en utmaning och aterhaminingen kommer att ta tid.

Anteckna alla dina frégor och allt du funderar &ver i en anfeckningsbok eller en po- Anteckna i en v
fientdagbok. P& s& satt kommer du infe att glémma aft stélla de vikliga frégor du vill ta anteckningsbok! ’
upp med din sfomiterapeut/Iakare/specialist.
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Stomivéard

Kom ihag att din stomi &r

unik fér dig.

Drick upp till 2 liter vatten
varje dag for att férebygga
urinvagsinfektion
och njursten.

Stomivard

Det finns tre olika typer av sfomier: kolosfomi, ileostomi och urostomi. Eftersom det som
toms ut och dess konsistens skilier sig for varje typ av stomi, @r det viktigt att du vet
vilken typ du har. Detta héfte handlar om just din stomi, som &r en urostomi.

Din stomiterapeut kommer att ge dig anvisningar och r&d om de produkter du kan
anvanda.

Nar urinbl&san har tagits bort eller urinen leds férbi blasan, méste urinen tommas pd
eft annat satt an genom blastémning. En bit av tarmen anvands 6r att leda urinen
frén njurarna till bukvéggen. Den nya dppningen i bukvéggen kallas urostomi, och
anvands fér aft ttmma ut urinen frén kroppen. Stomin @r 1éd och fuktig; det finns inga
nervandar i stomin och den saknar darfér kansel.

Det finns m&nga skal fill att ménniskor har en urostomi, men de brukar ha samma
frégor och funderingar.

Hudvard vid urostomi

Omrédet runt urostomin, dér sfomipésen ér fast, kallas det peristomala hudomréadet.
Det sjcivhaftande omradet p& din stomip&se/ring/platia, som kallas hudskydd, funge-
rar som ett skydd fér den peristomala huden och later samtidigt huden andas.

Det ér viktigt aft detta omréde hélls rent och skyddas frén urin, eftersom den kan irritera
huden runt stomin. Om du kanner obehag, kléda eller smarta i huden runt stomin, mas-
fe du fa bort stomibandaget och tvétta, skélia och torka hudomr&det innan du satter
fast en ny pése/platta.



Stomivard

Tips och rad Om pésen/plattan lack- ¢

* Manga stomier ar inte runda och darfér méste du forsakra dig om att hudskydds- er, byt den! :
platian slufer s& t&tt som majligt.

* Det enklaste sdtfet aft mata en stomi ér att anvénda papperet pd hudskyddsplattans
baksida som mall. Det kan vara lattare att géra detta om du stér framfér en spegel.

* Under de férsta 3 manaderna kanske du behdver mata storleken pd din stomi en
gdng i veckan eftersom storleken kan féréndras.

* Om huden ar fuktig, kan du torka huden runt sfomin med en hartork, instélld p& lag
temperatur och hastighet, innan du sétter pd det nya stomibandaget.

* For aff férbdtira ringens/ platians/stomipdsens haftférméga kan du prova aft placera
din nya, rena ring/ platia/stomipase pa eft varmt stélle (t.ex. sita pa den, stoppa den
under armen eller lagga den dverst pd ett element) innan du satter pé den.

* Kraftig svettining kan minska hudskyddets férmaga att fasta vid huden. Att anvénda
en oparfymerad antiperspirant under hudskyddet kan bidra till aft [ésa problemet.

* Du méste vara forsiklig nér du smérjer in hudkrémer. De ér ofta feta och kan
innebdra att det blir svérare aft fasta hudskyddsplattan pa huden. Du behdver inte
anvanda mer krédm an en Klick som ar ungefar lika stor som ett téndstickshuvud och
kramen ska smérjas in ordentligt innan du satter p& det nya stomibandaget.

* Nar du ér ute pa bilresa, &r det bra aff ta med en urinuppsamlingspése s& att du
kan t6mma urostomipd&sen om resan tar léngre fid an du férvéntat dig.

° P& langa flyg-, tag- eller buss-/bilresor kan det vara bra att ansluta urostomipdsen
fill en benpdse for att f& storre kapacitet.

* En upphéjning runt stomin kan tyda pd eft bréck. Kontakia stomiterapeuten och be om réd. Ta alltid med dig ditt Y
* Prolaps innebar att tarmen bukiar ut eller aft stomin férlangs. reservset nar du gér )
* Om du fror att du har prolaps eller bréck men stomin fortfarande fungerar som den hemifran.

ska och du inte har négra problem med stomip&sen, behéver du omedelbart g&
fill din stomiterapeut eller I&kare. Det réicker om du tar upp problemet vid nésta
rutinbesok.

* Oroa dig inte om stomin bléder nar du tvéttar den — det ar normalt eftersom den
har samma émidliga yta som insidan av munnen.
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Forsok att f& in en rutin fér pasbytet

Du behéver:

Engdingspdse.

Torra kompresser fér tvattning /forkning.

Liummet vatten fér tvattning.

Oparfymerad mild tval (vid behov).

Ny pase och/eller ring.

Sax fér aft klippa fill ringen/plattan (vid behov).
Alla tilloehér du kan behsva.

Y Det ar viktigt att vara Pasbyte

beredd och ha all utrust- e Se ill att klader inte kommer i véigen (klédnypor och sékerhetsnélar kan hjglpa fill
ning du behéver till hands aft hélla kladerna ur végen).
innan du bdrjar med * Tém stomipdsen.
stomivarden. * Fukta nagra torra kompresser fér att géra det lattare aft lossa p& den sjélvhaftande
hudskyddsplattan.
* Ta forsiktigt bort stomip&sen, uppifrén och ned, samfidigt som du héller emot huden
v Babyservetter/ med de fuktade kompresserna.
) vétservetter, * Tvatta stomin och omkringliggande hud med de fukiade kompresserna.
desinfektionsmedel och  ® Torka huden noggrant.
antiseptiska medel * Applicera infe ndgonting p& huden om inte stomiterapeut eller annan vérdpersonal
rekommenderas inte il har rekommenderat det.
tvatt av huden runt * Nar du provar en ny kriam/gel/vatservett under ringen/plattan bér du bérja med
stomin — de kan orsaka aft testa den pd eft litet omréde av huden runt stomin — dérmed undviker du att all
hudreaktioner. hud runt stomin p&verkas om du reagerar p& den nya produkten.

Kom ihdég att ta bort skyddspapperet p& baksidan innan du satter p& den nya
stomip&sen/ringen/plattan.
Clom inte att ta med dig reservsetet nér du gér hemifrén (se sida 28).



Harborttagning runt stomin

Vissa ar tvungna att ta bort h&rvaxt frén huden runt stomin. Det basta sattet att géra
defa &r att antingen raka huden eller klippa bort l&nga hér med sax. Torrakning
kanns obehagligt s du bér helst vatraka omrédet. Anvand en ny engéngsrakhyvel
varje gang du rakar. Raka mjukt och férsiktigt i harvaxtens rikining en géng i veckan.
Anvand inte en rakhyvel som har anvants av nédgon annan. Anvénd infe heller harbort-
tagningskrémer eller -geler.

Slem

Urostomin har skapats av en bit tarm som kommer att fortsétta aft producera slem.
Slemmet, som ar vitt och klibbigt, kommer aft témmas i stomip&sen. Det ar l&tt aff fa fel
och fro att det &r eff tecken pd infekfion.

C-vitamin/askorbinsyra higlper fill att hélla urinen slemfri och férebygger pd sé sait
stopp i stomipdsens och urinuppsamlingspésens kran. Det har visat sig aft det ibland
ar nédvandigt att ta stora mangder C-vitamin men detta ar ndgot som du méste disku-
tera med din sfomiterapeut.

Fosfatavlagringar

Fosfatavlagringar, som ser ut som gréaktiga klumpar/vértliknande knottror, kan byggas
upp runt sfomin (se bilden). Fér att detta tillstind ska léka ut fér omrédet inte komma i
kontakt med urin.

Behandling

° Tvatta den peristomala huden med lika delar vit vinéger och vatten vid varje pasbyte.

* Konfrollera halets storlek p& stomipdsen/ringen/plattan.

* Oka vatskeintaget.

* Om du har varliknande knélar runt stomin, ska du kontakta din Iékare eller stomite-
rapeut.

Stomivard

Om du behdver raka
stomiomrddet: anvand
rullen fr&n en tom
toalettpappersrulle som
skydd for stomin s& att
du pé ett sakert satt kan
raka dig runt om stomin.

Ta 100 mg C-vitamin/

askorbinsyra om dagen

fér att minska mangden
slem i stomipdsen.
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Stomivard

Ta urinprov

Ta bort stomip&sen, tvatta sfomin och huden, héll en ren proviagningsflaska under
stomin och 18t urinen droppa ner i flaskan. Detta kan ta en stund men det &r det enda
sattet att f& eft urinprov som ger rativisande resultat.

Urinprover ska aldrig tas frén urostomipdsen eller urinuppsamlingspésen.
Ta et sterilt urinprov

Om din Igkare ber aff f& et sterilt urinprov, ska du kontakta din stomiterapeut effersom
detta prov maste tas med steril feknik.



Omhandertagande av produkter

Ombhéndertagande av anvénda produkter

Alla stomipdsar ska témmas innan de kastas. Den fomma stomipésen ska léggas i en Bldjpésar ar bra Y

engdngspdse som knyts ihop innan den kasfas i soptunnan. soppésar fér anvanda
stomipdsar.

Nar du &r borta frén hemmet kan det vara bra aff lagga den anvanda stomipdsen i

dubbla engéngspésar innan du kasfar den i lémplig soptunna.

Omhdandertagande av anvénda stomipasar

* Oppna kranen och tém pésens innehall i toaletten.

¢ Spola inte ned stomip&sen i toaleften.

* lagg den anvénda stomipdsen och kompresserna i engdngspdsen och knyt ihop
den innan du lagger den bland hushéllssoporna.




Kom ihag att regelbundet
fylla p& ditt reservset.

Ta emot alla erbjudan-
den om hjalp (du kanske
bara far det erbjudandet

en gang).

Sov, at och drick
regelbundet.

Du kommer att m& bast

p& morgonen, vara troft
pé eftermiddagen och
utmattad pd kvallen.

Hemgdng

De férsta veckorna

De v¢& forsta veckorna i hemmet kommer din dagliga rutin att ta léngre tid. Nér du
har vant dig vid stomiv&rden, kommer du in i en rutin och pasbytet bor infe férlénga
din vanliga morgonrutin i badrummet med mer én et par minuter. | bérjan kanske det
kanns som om stomin styr dig, men snart ér det du som styr den.

Din mage kan fortfarande vara uppsvélld efter operationen och det kan vara bra att
anvanda 18st sittande klader de férsta veckorna. Férsok att réra dig och ta en liten
promenad i hemmet eller radgarden varannan timme eftersom det underlétar blodcir
kulationen i hela kroppen och minskar kanslan av uppsvélldhet och obehag i backen-
omrédet och benen.

For att undvika onddig obehagskansla i magen och risken att utveckla bréck runt sto-
min, bér du l&ta bli foljiande aktiviteter nagra veckor effer operationen:

Klippa grasmattan.

Dammsuga.

Skjuta barnvagn, sittstol, varuvagn eller rullstol.

Créva i tradgdrden.

Lyfta tunga saker.

Flytta mabler.

Tvatta fonster.

Stryka.

Dessutom bér du inte kéra bil under nagra veckor efter operationen dérfor dé biverk-
ningarna frén |ékemedel och narkosen kan géra att du reagerar l&ngsammare och ar
mindre koncentrerad én vanligt.

Aterhaminingen kommer att ske stegvis i bérjan. Den ena dagen kommer du att géra
framsteg, for att nésta dag ta tvé steg bakat. Du kan bli grétmild och irriterad. Det
ar viktigt att din familj och dina vanner férstar att defta ér en normal reaktion efter en
operation och under &terhdmmingsperioden.



Tips och rad

Nar du anvander urinuppsamlingspése

* Nar du ska ansluta urostomipé&sen fill urinuppsamlingspdsen ska du lémna lite urin
kvar i urostomipdsen s& att denna urin rinner in i urinuppsamlingspdsen. Detta
higlper till att forebygga vakuum s& att urinen rinner ner i urinuppsamlingsp&sen(natt-
pase).

* Om du behdver en langre slang fill urinuppsamlingspdsen, kan du koppla ihop tvé
slangar (prata med din stomiterapeut om dettal.

* Vissa urinuppsamlingspésar ar endast avsedda fér engéngsbruk. Klipp upp pdsen
och t6m ut urinen innan du kastar den.

* Urinuppsamlingspasar fér flergéingsbruk téms via en kran. Nér du har témt pésen,
skalier du den med vatten och hanger upp den pa fork.

For att stodja urinuppsamlingspésen nar du reser eller sover borta kan du préva

med féljande:

* Ta med eft extra dmgott och & stora sakerhetsndlar. Placera urinuppsamlingspdsen
i drngottet och fast drngottet vid sangen/madrassen med sckerhetsnalama.

* Ta en hel plostkasse och placera urinuppsamlingspdsen i plastkassen p& golvet fér
den héndelse att urinuppsamlingspdsen skulle lécka.

* Vissa tillverkare av sfomihjalpomedel saljer ett natistativ av plast som kan féllas ihop
fill ett platt paket.

Nagra tips om hur du blir av med urinlukten om urostomipéasen lécker p& mattan,

sangen eller p& mébler:

* Rengdringsmedel med enzym ar en blandning av ofarliga bakterier och ytaktiva
&mnen. S&dana produkter finns att kdpa i snabbkép och i djurafférer.

* Bikarbonat tar bort lukien om det sprids ut pd& inforkad urin.

e Luktborttagningsmedel.
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Mejeriprodu ”
er

Lyssna pa din kropp
— ignorera infe
hungerkanslan!

Cr Snsaker och frod

Kost

Kom ihag att def ska vara ett ndje att atal Kroppen behdver en hel rad olika slags livs-
medel fér att dterhémia sig och halla sig frisk — hemligheten ar att veta vad man ska
&ta och aft hitta réit balans. En urostomi har i de allra flesta fall mycket liten betydelse

for kosten och du kan éta precis vad du vill.

Det ar viktigt att

ha regelbundna mattider.

njuta av méltiderna i en lugn mil6.

inte géra ndgonting annat nér du dter.

sitta ned nar du dter, helst vid et bord.

inte dricka och &ta samtidigt, eftersom det kan ge gaser.

Om du har tandprotes ar det vikiigt att den ar noga utprovad.

Kost efter operation

o At sm& maltider, men &t offa.

* Proteiner (kott, fisk och mejeriprodukter) ar bra fér lakningsprocessen.

¢ Tugga maten ordentligt for att underlatta matsméliningen.

o Gor gaffeltestet: om tillagad mat kan skaras med sidan av en gaffel &r den genom-
lagad och léttsmalt.

* Om du har tappat apfiten, Gter du helt enkelt bara mat som du verkligen tycker om.

* lyssna p& din kropp och &t det du ar sugen pd (Moder natur vet bastl).

Daglig kost

e At 3—4 regelbundna méltider om dagen.

* Balansera matintaget och férsok att dta nagot frén varje sektor i kostcirkeln.
At frukt och gronsaker varje dag.

Drick rikligt med vétska, sarskilt vatten, varje dag.

Ett glas vin, sherry eller &l fill maten @r okej.

Kom alltid ihag att dricka rikligt med vétska varje dag. Ungeféar 2 V2 liter vatten och
andra drycker behdvs fér att kroppen ska fé fillrackligt med vatska. Ett sctt som gér det
enklare att komma ihé&g att dricka ér att varje dag fylla en tom 2-itersflaska med vatten

och se fill att ttmma den till pa kvéllen.



Lukt

Vissa livsmedel kan géra att urinen luktar, bland annat sparris, fisk, 18k, vitlék och vissa

kryddor.

Tranbarsjuice (200 ml om dagen) kan bidra fill att halla urinen lukifri och kan ocksé
verka férebyggande mot urinvagsinfektion. Om du medicinerar med warfarin ska dock
radfrdga din lakare innan du dricker franbdarsjuice.

Radbetor, rad frukt och réda frukidrycker fargar urinen réd.

Vissa ldkemedel kan ocksa férandra urinens férg och lukt. Detta @r vanligen ingen
anledning fill oro men prata med din stomiterapeut om du kénner dig osdker.

Exempel pa lakemedel som fargar urin

Senna Brun eller gul urin

Warfarin Orange urin

Vissa antidepressiva Blagrén urin
Antibiotika Rédbrun urin




Klader

Det kan kannas sként aft ha 18st sittande klader de férsta veckorna eftersom magen
kan vara svullen och ém. Om ett par veckor kommer du att kunna ha dina vanliga

klader.

Din stomi p&verkas inte om du har téttsittande klader.

Tips och rad fér man

* Du bér kunna anvanda samma typ av kléder som du hade fére operationen.

* Byxor med motveck ger storre utrymme fér omrédet runt sfomipdsen och finns aff
képa i de flesta butiker.

* Du kan fortfarande ha tattsittande klader.

* En liviem kan ibland ge problem om den gér rakt ver stomin — hangslen ér battre.

* Det finns féretag som syr upp klader speciellt fér man med sfomi, t.ex. badbyxor,
kalsonger och byxor med hég linning.

Tips och rad fér kvinnor

* Du bér kunna anvanda samma typ av kléder som du hade fére operationen.

e Trosor/underbyxor ska sitta antingen under eller tacka stomipdsen helt.

* Du kan fortfarande ha stédjonde gordel /héfthéllare och tights effer stomioperatio-
nen.

* Ménstrade baddrékter ar kladsammare for figuren.

* Du kan fortfarande ha tattsittande klader.

* Det finns féretag som syr upp klader speciellt for kvinnor med stomi, t.ex. baddrék-
fer, underklader och strumpbyxor med hég linning.



Sex och relationer

Sex och relationer

Aven om stomioperationen kan ha inneburit slutet pa dratals sjukdom och besvar, eller
kan ha botat en livshotande sjukdom, innebar den en férandring av en naturlig kropps-
funktion. N&gra av de kanslor du eventuellt upplever kan vara en félid av denna
férandring och kan paverka din syn pd dig sjalv.

De flesta férandringar i vért satt aft se pd oss sjdlva sker gradvis dver tid, som vid
aldrande. En stomioperation leder till en plétslig forandring av kroppen och kroppsbil-
den. Det kommer aff fa tid for dig att vénja dig vid denna féréndring. Det &r naturligt
aft du kénner sorg medan du anpassar dig fill den nya, men faktiskt inte s& annorlun-
da, manniska du &r nu. Sexuell aktivitet &r en av véra normala funktioner och en stomi
hindrar inte denna akfivitet.

Tips och rad

Berdtta for din partner om dina tankar och behov.

Dina sovrutiner bér vara desamma som tidigare.

Visa att du uppskattar en varm och karleksfull relation.

Bevara intimiteten och diskutera problem &ppet.

Det &r vikligt med beréring, smekningar, varme och tillgivenhet.

Om du inte har en partner just nu men oroar dig fér hur du ska kunna berdtia fér en
ny partner aft du har sfomi, s& finns det ingen rétt eller bésta tidpunkt att berétta. Du
masfe anvanda ditt eget omdéme. Det kan emellertid vara bdttre att berdtta i eft tidigt
skede av en relation, innan den utvecklas till ett intimt férhéllande. Det kan géra det
lattare och hjglpa dig aft slappna av.

Ménniskor med stomi har relationer, gifter sig, far barn och lever ett normalt liv.
Relationer i vilka den ena parten har stomi ér lika stabila som relationer i allménhet.



Sex och relationer

Man kan f& problem med erekfionen och ejakulationen eftersom att de nerver och den
blodtillférsel som hénger samman med den sexuella funktionen ligger néra varandra
och kan skadas nér urinblésan tas bort. Din lakare kommer aft ha diskuterat detta ingd-
ende med dig fére operationen. Kontakta stomiterapeuten fér aft 16 fler réd.

Det kan ocksd hénda aft du kdnner smérta under samlag och férlorar infresset fér sex.
Detta &r inte ovanligt och i de flesta fall endast tillfalligt, men erfarenheten kan vara
oroande och du kanske fror att din sexuella lust och upphetsning har férsvunnit.

Det &r vikligt aft du och din pariner férstar dessa svarigheter s& att ni b&da kan kénna
er lugna och inte oroa er i onédan.

Kvinnor som har fétt urinblésan borttagen under en operation kan uppleva en annor
lunda kénsla i slidan vid samlag. De kan under nédgra ménader kénna smérta, vara
émma eller torra i slidan eller besvaras av flyiningar. Det ér vikfigt aft du och din
partner forstér dessa svarighefer sa aft ni bada kan kanna er lugna och infe oroa er i
onédan.

Tips och rad fér mén

Det finns flera metoder som kan vara fill hjélp vid erekfionsproblem:
* Injekfioner i penis.

* Implantat i penis.

° Mekaniska erektionshjclpmedel, t.ex. vakuumpumpar.

Lakemedel som Viagra har ingen effekt hos dem som har urosfomi.

Tips och rad fér kvinnor

* Prova med vattenlésligt glidmedel.
Behandling med hormonersatiningsmedel.
Ostrogenkréim.

Andra samlagsstalining.

Kontakta stomiterapeuten fér aft & fler rad.



Sex och relationer

Allménna tips och rad

Flera saker kan férsvara sexlivet under perioden omedelbart efter operationen.
Exempel:

* Oro eller radsla for aft du inte ska kunna fungera sexuellt.

Din kroppsuppfatting.

Oro fér att stomipdsen ska lacka.

Oro fér aff stomipdsen ska lossna.

Forsok att ha samlag innan du har atervunnit styrkan och siévérroendet effer
operationen.

Sankt sinnesstéamning, vilket m&nga manniskor upplever efter en stor operation.
Lakemedel som blodirycksmedicin, antidepressiva osv.

Alkohol.

Kemoterapi och/eller strélterapi.

Forstaelse, kommunikation och véarme mellan dig och din pariner ar absolut nédvan-
digt. Vi kan inte lasa varandras tankar och dérfér ar det vikfigh aft stélla fragor och
prata om behov och énskemdl som du har pa& det sexuella planet.

Tips och rad fér karlekslivet

* T6m/byt stomipdse fére sexuell akfivitet.

* Du kanske vill fécka stomipasen med eft dverdrag s& att plasten infe fastnar vid

huden.

Overdrag kan sys i manga typer och material, fréin bomull till sensuellt satin.

Sexuell aktivitet skadar inte stomin.

Samlag via stomin kan vara farligt och rekommenderas infe.

S& lange stomip&sen sitter stadigt spelar det ingen roll vilken stélining du valjer. Det

péverkar inte stomip&sen eller dverdraget och rubbar inte pésens lage.

Feltolka inte din partners oro som ett awisande.

Varie sféllning som kanns bra fér bade dig och din partner ar lamplig for sexuell

akfivitet.

* Din stomiterapeut kan remittera dig till lamplig rédgivare eller organisation fér
stomiopererade.



Motion och tréning

V'

Be en van att motionera

med dig.

Motion och traning

Alt ha en sfomi bér infe hindra dig frén att tréina eller aft vara lika aktiv fysiskt som du
var fére operationen. Prata med din lakare/stomiterapeut om kontaktidrotter och myck-
et tunga Iyft. Bortsett fréin dessa typer av aktiviteter bér du kunna agna dig ét samma
slags fysiska akfiviteter som du gjorde fére operationen.

Kom ih&g att dven latt tréining @r bra traning — fér hjartat, lederna, musklerna, lungor-
na och fér vélbefinnandet i stérsta allménhet.

Du maste I&ta &terhammningen fa lite tid — och promenader ér en bra barjan. Nér du
kommer hem efter operationen kan du bérja med att bara promenera omkring i hem-
met eller till fomtgransen. En sak som du bér ténka pd ér aft motion inte bara handlar
om att springa en halvmil eller spela ett tennispass. En halvtimmes promenad varje
dag ar mycket nyttigt for dig.

Fordelarna med regelbunden motion &r vél kénda — men det ér bra om du pratar med
din l¢kare eller stomiterapeut innan du bérjar med eft frdningsprogram, sérskilt om du
ar ovan eller om du har andra medicinska fillst&nd.

Det finns massor av enkla saft att bli starkare f6r varje dag och du méste hitta det som
ar ratt for dig.

Tips och rad

* Overanstrang dig inte och kom ihég att lyssna pa din kropp
(forssk inte att géra fér mycket).

* Det allra viktigaste &r aff ta en dag i sander och ge dig sjalv en klapp p& axeln for
varje sak du klarar av — oavsett hur liten den kan tyckas varal



Efter 3 manader och langre fram

Efter 3 manader och langre fram

| det hér skedet kommer du aft mérka att du har kommit l&ngt i &terhéminingsproces- Lyssna pa din kropp och ¢
sen. Du kommer med all sékerhet att kanna dig frygg med vérden av din urostomi, ha anpassa takten. '
terupplagit dina sociala akfiviteter och kanske bérjat arbeta — du kanske till och med

har tagit en kort semester borta frén hemmet. Du kan med andra ord vara fillbaka i ditt

vanliga iv.

Ta en ostord tupplur i Y
Fér dem som genomgér yiterligare behandling kan det ta langre tid att dtergé fill sdngen pa :
dessa akfivitefer. eftermiddagen.

Om du tycker att def inte gér s& bra som du hade hoppats, eller om du har n&gra
problem, ska du infe tveka att kontakta din stomiterapeut eller annan vardpersonal och
be om r&d.




Du bér kunna &tergd till arbete 8—12 veckor efter operationen. Ingen p& arbetsplatsen
behdver informeras om din stomi, om du inte vill berétta for dem. Om du vill beréitta
om din operation fér n&gra kolleger, ar det bra att planera vilka du ska berétia det fér
och hur mycket du vill aft de ska kénna ill.

Innan du atergar il arbetet kanske du kan prata med din arbetsgivare om majligheten
aft t& béria med aft arbeta deltid under de férsta 2—4 veckomna. De flesta arbetsgivare
ar glada dver att kunna higlpa fill. Att ha en stomi bor inte begransa vilket slags arbete
du gor.

Ta med dig extra vétska il arbetet som du kan dricka under dagen.
At regelbundet under arbetsdagen.
Om ditt arbefe medfér tunga Wi, ska du ténka pd att anvénda stédbdlte nér du lyfter.

Om du arbetar p& en byggarbetsplats kan det vara bra att anvanda ett skydd dver
(f

stomin (fréga din stomiterapeut/annan vérdpersonal).

! ’ - A




Resor

Alt ha en sfomi hindrar infe att du ger dig ut p& ndjes- eller afférsresor i hemlandet eller
utomlands.

Reseforsakring

Reseforsakring @r ett méste fér den som reser utomlands. Manga férsakringsbolag
erbjuder reseférsékringar — kom ihdég att uppge vilka sjukdomar du har och det fakium
aft du har en stomi. Detta garanterar aft du har eft férsékringsskydd som técker alla
eventualiteter.

Inom EU (Europeiska unionen) géller dmsesidiga avtal som innebdr att du har rétt fill fri
akutvard om du blir sjuk. Din stomiterapeut eller lokala stomiorganisation kan ge dig
den allra senaste informationen och de handlingar du behéver.

Reseintyg fér stomiopererade

"Ostomy Travel Cerfficate” ar et reseintyg fér stomiopererade som du kan f& av din
stomiterapeut eller lokala stomiférening. Intyget underléttar fér dig nér du ska passera
tullen/bevaknings- och sakerhetskontroller p& flygplatser och om du méste férklara var
fér du har med dig ditt stomibandage. Det har éversatts il flera europeiska sprék men
infe till svenska. Reseintyget ersatter inte Europeiska unionens émsesidiga avial eller en
privat reseférsakring.

Pd resa

Ta alltid med dig uppgifter om stomibandagets storlek, varunamn och artikelnummer
samt namnet pd fillverkaren om du skulle behdva skaffa nytt bandage. Det kan vara bra
aft ha med sig telefonnumret till leverantéren av stomibandaget. Ta ut sfomibandagen ur
kartongerna och stoppa delarna i rena plastpdsar sé ar det lattare aft packa dem.

Varije lyckad semester
kraver planering!

Kom ihag att det ar
viktigt att ha en personlig
reseforsakring.



Om du ténker vara borta en langre tid bér du fréga stfomiterapeuten eller stomiorgo-
nisationen hur du kontakfar en lokal stomiterapeut/lokalt ombud fér aft f& hidlp om du
behdver det.

Glom inte att alltid ha ditt reseset till hands (se sida 28). Ha bekvéma klader som ar
latta atf ta av nar du ar ute och reser.

Ha alltid med dig stomibandagen i handbagaget, infe i bagaget som du checkar
in.

Kom ih&g att klippa till och férbereda dina stomip&sar/ringen/platian innan du
packar, eftersom du infe fé&r ha med dig n&dgon sax i handbagaget.

Packa dubbelt s& mycket stomibandage som du normalt skulle anvénda.

Hoppa inte dver méltider fére och under resa. Kom ihdg att dricka mycket vétska
men var férsiktig med alkohol och undvik kolsyrade drycker.

Det kan vara bra aft boka en ytterplats.

Tank i férvag — en serveringsvagn kan géra det svért att ta sig fill toaletten.
Sékerhetsbalten méste anvéndas nér kabinpersonalen séger fill om det. Férsek aft
placera baltet under eller ovanfér stomin.

Det brukar finnas gott om toaletter pd farjor. Vid grov sjé kan det vara l&nga kaer fill
foaletterna.

P& kryssningsfartyg brukar det finnas sjukvérdspersonal som eventuellt kan hjélpa
dig i en akut situation.

Det finns toaletter p& de flesta t&g. Om du @r oscker kan du kontrollera det férst.
Alla t&g har infe restfaurangvagn s& glém inte att ta med dig mycket vétska att
dricka och ndgonting att dta.




Tips och rad fér bil- och bussresor

* Det brukar finnas toaletter p& raststallen/bensinstationer och de flesta langfardsbus-
sar har toaletter.

* lamna infe stomibandagen i bilen nar det ar varmt eftersom héftmassan kan bérja
smalta.

* Under sommaren/vid varmt véder kan det vara bra att férvara stomibandagen i en
kylvaska.

* Du kan ansluta urostomipasen fill en urinuppsamlingspése under langa resor.

* Ha en urinuppsamlingspése fill hands fér den héndelse att det uppstar férseningar i
resan.

Mat och dryck pa resor

Ett annat vatten én vad du ér van vid, i hemlandet eller utomlands, kan féréndra forhél-
landena i tarmen. Drick endast buteljerat vatten nér du vistas utomlands. Kontrollera aft
kapsylen sitter p& ordentligt genom att vénda flaskan upp och ned och se om den lacker.

Tank p& vad du éter och dricker sé& aft du undviker turistdiarré.

Féljande kan ge problem:

Kranvatten och is i drycker.

Tandborstning med kranvatten.

Drycker i tidigare dppnade flaskor.

Ra&a grénsaker och frukter som du inte har skalat sjalv.
Sallad.

Skaldjur.

Gradde, glass och majonnas.

Buffébord som varit framdukat en langre tid.

K&t och fiskrétter som inte &@r nylogade och rykande varma.
Var observant p& ofilliéckligh genomlagad mat vid grillfester.

Ta alltid med Imodium (loparamid) nar du ér ute och reser. Undvik kryddad mat och
mejeriprodukter om du fér diarré.



Simning
Manga tycker om att simma och det finns inget skal il att en stomi skulle hindra dig
frén aft gora det i pool eller i havet.

Det finns baddrékter fér kvinnor i ménga olika typer, modeller och farger. Valj en bad-
drakt som passar dig. Fér méan har boxershortsmodellen en hdgre, elastiskt linning och
den finns i mé&nga olika typer, farger och modeller.

Om du tanker vara i vatinet en langre tid kan det fér sakerhets skull vara bra aft sétta
extra hdéfttejp runt ringen/plattan.




Kemoterapi och strélterapi

Kemoterapi och strélterapi

Om du ursprungligen opererades fér cancer kan du eventuellt behéva ytterligare be-
handling i form av kemoterapi eller stralterapi.

Kemoterapeutiska medel férstér cancerceller i hela kroppen medan operation och
strélterapi rikias direkt mot den primdra tuméren.

Kemoterapi
Kemoterapi angriper cancercellemnas férmaga att vaxa i kroppen.

Det finns olika mefoder aft ge kemoterapi, t.ex. via dropp eller via munnen. Varje
behandling é&r specifik och din onkolog (cancerspecialist) kommer att prata med dig
om detfa.

Manniskor oroar sig fér kemoterapins biverkningar, t.ex. illaméende och haraviall.
Det finns bra behandlingar fér dessa biverkningar — detta behéver du prata med din
cancerspecialist om.

Strélterapi
Strélterapi innebér att man bestrélar det omréde dar cancern finns eller har funnits.

Tips och rad

Rokning kan minska effekten av behandlingen.

Kom ihag att dricka fillrackligt med vatska.

Se r&den om postoperativ kost och/eller prata med sfomiterapeuten.
Behandlingen kan orsaka sé&r och émhet i munnen och i stomin.

Din stomi kan &ndra storlek och form under behandlingen.

Kontakia stfomiterapeuten fér aft & fler rad.



Set

Reservset

Eit reservset innehdller:

e Enren, ny stomipdse eller stomip&se och ring/platta (tillskurna och klara aft
anvandal)

e Torra kompresser

* Engdngspdse

Reseset

Ett reseset innehdller:

* Krok

* Kladnypor

Kompresser och vatservetter
Handtvatt

Stomipdasar

Plattor/ringar

Alla tillbehor du kan behova

Stédorganisationer
Det finns mé&nga stédorganisationer fér sfomiopererade. Be stomiterapeuten om
information och kontaktuppgifter.

Min sfomiterapeut dr:

Sjukhus:

Mottagningens dppettider:

Konfakiuppgifter:



Anteckningar

Anteckningar




Anteckningar

Anteckningar




Anteckningar

Anteckningar
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