Endeligt er det vigtigt, at du forstar, at din

SO
krop ER under genopbygning - ciier rekon-

valescent, som det hedder pa leege-fisefornemt
sprog. Det betyder, at du skal tage det stille og
roligt. $a hold nogle ugers pause fra crossfit,
fodbold, karate elier anden hard fysisk sport,
for du begynder igen. Men du ma4 altséa gerne ga
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ture eller dyrke let motion. Det vigtigste er, at du
maerker efter i din krop. Det er sadan set meget
enkelt: Hvis du far det skidt, sa stop. Og husk:
Sperg, sparg og sparg, hvis du er i tvivl om noget.

Eller du har i hvert fald klaret operationen - og
nu har du stomi. Og ja, vi ved godt, at det fales

Nu har vi givet dig tre gode rad til at starte pa - og lidt specielt og angstprovokerende, maske lidt
hvis du har lyst, sa vil vi gerne invitere dig med ind ulzekkert eller maske bare lidt fucking weird at
pa STOMIGUIDEN.DX, hvor du kan lzese om alle have en pose med din egen affgring pa maven. Det

ved vi godt, men du klarede den. Vi ved ikke, om
rundt og teenker over. Vi har samlet en reekke af detderl e? btllvtende stomlzc‘en T'd:eg'd'g selgplicn
forskellige artikler og videoer om emner for unge en del af et starre operationsforigb, men her er

med stomi: - fx sex, alkohol, ferie, graviditet og tre gode Begynder-rad til dig, der har lige faet
sportsaktiviteter. stomi.
VI SES!

de ting, du og andre unge med stomi maske gar
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Det siger sig selv, at du skal holde @je med din

stomi og stomipose. pin stomi skal veere blgd
og rad. Dernaest skal du sikre, at posen sidder teet
omkring din stomi, sa der ikke kommer affgring pa
huden omkring stomien, da det kan skade din hud
og gore det sveert at seette en pose pa ordentligt.

Der kan godt ga lidt tid, far du er ekspert til at
seette din pose pa, hvis du er tvivl om den sidder
optimalt, sa skift bare en ekstra gang. Omvendt
ma du heller ikke ga poseamok, da for mange
poseskift kan irritere og gdelaegge huden.

Og sporg endelig (stomil-sygeplejersken eller
den til tider vrisne overiéege om alle de dumme

umulige eller kloge spargsmal, du har. De er der
for DIN skyld!
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Det er ogsa tid til at spise igen. Det er dog

en god ide at prgve de forskellige ting af - lidt
efter lidt. Det er meget individuelt, hvordan din
fordejelse i maven reagerer, nar du har faet stomi.
Som regel ma du spise stort set alt, blot du

tester de enkelte fadevarer afisma

portioner. sa ikke noget med at sede to kilo
grgnne oliven, fgr du har testet, hvordan din mave
reagerer pa oliven. Qg sa slipper vi ikke for at
skrive til dig {fra den vrisne overizage}, at det er
vigtigt med protein- og kalorieholdig mad
lige efter din operation, da din krop er under
genopbygning.

o r,
r en ileostomi, er der nogle fa fedevare

sig veek fra eller '\ndtag:er.'\ sma )

der (vi tager ikke pis pa ct\gc)i:ePopcor ,

kind), bambusskud, traevie .

gronsager, ra gulergdder o8 ngdder. Dfat \la:\rls.et.‘e\;kdee\:akn
ske (hvis du propper dig med noget, d\: n.\rke e
tale) - er, at dine tarme stop?er mgd a \/.\ en. T e
meste (som i neesten altid) gar de i gang \gen e
timer, hvis du drikker en hel del veeske, M

gore ondt, imens det star pa*.

PS: Nar du ha
som mange holder
meengder. Det gee!
seit kad (fx palses

begynder at virke efter en dag, hvis du far ‘:-ane
hvis du begynder at kaste op, skal du alti

t hospital.

*Hyis ikke din mave
smerter i maven - eller :
kontakte din \eege eller di



