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FRADSLUEFNI

Tilgangur pessa freedsluefnis er ad
veita upplysingar um ristilstéma og
svara algengum spurningum sem geta
vaknad vegna slikrar skurdadgerdar.

~

skurd_1108/LSH/SS070313

. .
Ordid stoma er komid Ur grisku og

merkir munnur eda op. Ordid colon
byadir ristill. Ristilstoma er op frd ristli Ut
a kvidvegg.

Ristilstoma er i flestum tilfellum lagt
vinstra megin & kvid. Ristillinn er
tekinn ut i gegnum kvidvegginn og
snuid pannig ad innri hluti hans snyr
Ut og endinn sidan saumadur vid /

hudina. Mikilvaegt er ad ékveda

stadsetningu pess fyrir adgerd og pa

er medal annars tekid tillit til hudfellinga, mittis, nafla, mjadmarbeins og
gamalla ora. Stémahjukrunarfreedingur eda skurdlaeknir merkja stadsetningu
bess fyrir adgerd.

Haegdir koma (it um stémad i sérstakan poka sem settur er yfir stomad.
Stadsetning stoma segir til um hvernig haegdirnar verda. Pannig koma
yfirleitt formadar haegdir fra ristilstéma vinstra megin a kvid, en pynnri
haegdir frd ristilstoma sem er haegra megin a kvid vegna nélaegdar vid
smagirni.

Stémad er kringlott ad l6gun. Pad er blodrikt og ljdsrautt ad it og er tlit
bess og &ferd apekkt slimhud i munni. A stémanu eru engir taugaendar sem
leida sdrsauka.
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Adlogun

pott pad sé sumum kaerkomin lausn ad fa stéma, finnst flestum bad fjarleg og
frahrindandi tilhugsun ad vera med poka @ maganum sem hagdir safnast i. Edlilegt
erad spurnmgar vakni um moguleika til ad taka patt i daglegu lifi, njota bess sem
adur veitti dnaegju og hvernig eigi ad takast & vid pessa breytingu.

Eftir adgerdina er edlilegt ad komi timabil sem einkennist af preytu, depurd og
kvida. Oft hjalpar ad tala um lidan sina og tilfinningar gagnvart stémanu, vid sina
nanustu og raeda vid fagfolk um pad sem veldur dhyggjum. Adferdir eins og tonlist,
slokun og hreyfing geta dregid ur andlegri vanlidan en ef kvidi og drungi verda
vidvarandi er rédlagt ad leita adstodar, t.d. hja heimilislaekni.

Stomabegi getur oftast gert allt sem hann gat fyrir adgerdina og stundum jafnvel
meira. Pad krefst vissrar adlogunar og skipulagningar, en umfram allt er mikilvaegt
ad hafa godan dsetning og kjark til ad n& pvi takmarki. Buast ma vid ad pad taki
tima ad sttast vid likamann ad nyju og laga sig ad pvi sem stundum er nefnt ny
likamsimynd. Mikilvaegt er ad einangra sig ekki vegna stémans.

A sjikrahusinu starfar stémahjukrunarfradingur sem sinnir rddgjof fyrir pa sem
gangast undir stomaaégeré og adstandendur peirra. Ollum stémapegum stendur til
boda ad f til sin i heimsokn stomapega fré Stomasamtokum fslands.

Umhirda stoma

A medan stémapegi jafnar sig eftir adgerdina adstodar starfsfolk vid umhirdu
stémans. Smam saman fer stmabegi ad fylgjast med umhirdunni og pjélfun hefst.
Fyrst er kennt ad teema poka og sidan ad skipta um plotu og poka. Gott er ad
stydjast vid leidbeiningar starfsfolks til ad byrja med en fljotlega finnur hver og einn
adferd sem hentar best.

Haegdir koma Ut um stdmad og safnast i stomapoka, sem parf ad skipta um
reglulega. Helstu hjalpartaeki eru plata sem er limd & htdina umhverfis stomad og
poki sem er festur & plétuna og tekur vid haegdum. Platan er mjuk og eftirgefanleg
og lagar sig ad hadinni, auk pess sem hudin naer ad anda gegnum plétuna. Til eru
margar steerdir og tegundir af plotum og pokum. Hjdlpartaekin eru punn og létt og
ekki synileg undir venjulegum klaednadi. Pau eru vatnsheld og pola b6d og sund.

Stomapegar geta badad sig hvort sem er i sturtu eda badkeri dn plotu og poka.
Gott er ad skipta um plotu og poka vid bodun.

Ysta lag hudarinnar veitir vérn gegn bakterium, sveppum og skadlegum efnum. bad
er pvi mikilvaegt ad huga vel ad svaedinu undir pl6tu og umhverfis hana. Til ad
hudin haldi verndareiginleikum sinum, parf vatns- og fituinnihald hennar og
syrustig ad vera i jafnvaegi.
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Slimhudin er haraedarik og getur pvi blatt adeins Ur stdmanu pegar pad er pvegio
og er pad edlilegt. Ef blaedir it um stomaopid eda vidvarandi sér myndast & stéma,
ber ad leita strax il laeknis. Einnig ef stémad dregst inn, staekkar eda fellur fram eda
breytir um lit og verdur svart eda fjélublatt. Pad getur bent til blédpurrdar eda
dreps.

Fyrst eftir adgerd er bdlga i stdmanu. Stdmad minnkar pvi pegar lidur fra adgerd og
barf ad breyta staerd gatsins & plétunni sem pvi nemur. Eftir 2-3 manudi atti
stémad ad hafa ndd endanlegri staerd.

Gullna reglan
Rddlagt er ad hafa alltaf medferdis aukaplétu og poka hvert sem ferdinni er heitid.
Ef til sjukrahUsvistar kemur er best ad hafa med eigin hjalpartaeki.

Skipting a stomaplotu og poka
Stomapoki: Skipta eftir pérfum.

Stomaplata: Skipta 4@ 3-7 daga fresti eda adur en plata fer ad losna frd og leka.
1. Pvo sérum hendurnar fyrir og eftir skipti.

2. Hafa tilbuina plétu, klippta eftir méli. Gott er ad standa og hafa spegil vid
hondina. Losa varlega plotuna med pokanum 4 til ad hudin verdi ekki fyrir
dparfa ertingu og setja i ruslapoka.

3. bvo stéma og hadina i kring med volgu kranavatni eda sérstékum
hudhreinsivokva sem ekki hefur ahrif & syrustig hidar. Ekki er aeskilegt ad nota
sapu & hudina umhverfis stémad, pvi hun leysir upp fitu og purrkar htdina.

4. burrka hudina vel med mjukum kltt eda grisju. Hudin parf ad vera alveg purr
adur en platan er sett a. Fjarleegja parf hdr undan plétu med einnota skofu.
Gott er ad leyfa lofti ad leika um hudina litla stund &dur en platan er limd &
hana.

5. Skoda htdina undir pl6tunni. Hin & ad vera eins og énnur hid & kvidnum. Ef
hun er raud parf ad bera & htidverjandi efni, annad hvort idaplastur eda krem.

6. Velgja nyja plotu og setja . brysta fyrst nedst undir stémanu og sidan faera sig
hringinn um kring til ad platan festist allan hnnglnn Gatid & plétunni & ad falla
bétt ad stomanu. Ef pad er of stort liggja haegdir @ hudinni umhverfis stomad
og valda huidbruna. Ef gatid er of litid getur platan lent & stémanu og limist par
af leidandi ekki nidur og pa getur lekid undir plétuna. Einnig getur of prongt
gat myndad sar & stoma.

7. Festa poka 4 plétuna.
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Hudvandamal

prétt fyrir gdda umhirdu getur borid & hiidvandamalum umhverfis stdmad, svo sem
roda, kldda, ertingu, svida og sarum. Ef vart verdur einhverra pessara einkenna er
naudsynlegt ad endurskoda umhirdu hudarinnar.

Ef illa gengur ad rdda bét & hudvandaméalum er naudsynlegt ad leita adstodar

stomahjukrunarfraedings, leeknis eda heilbrigdisstarfsfolks 4 sélustddum stdmavara.
Ef stdmapegi hefur ekki nad tékum & ad skipta um hjalpartaeki pegar hann Utskrifast
af spitalanum, er haegt ad fa adstod fra stomahjukrunarfraedingi eda heimahjukrun.

Hugsanlegar orsakir hudvandamala og tillogur um trbatur

Orsok ‘ Urbaetur

Haegdir komast i snertingu vid * Perra hudina betur og nota
had pvi: hudverjandi efni, sérstaklega atlud
a. Platan festist ekki vel & hudina. stom’ab'e.egum. . .

_ o |+ Efhérvoxtur er undir plétu getur verid
b. Felling er & pldtunni eda gatid 4 naudsynlegt ad raka hidina undir
henni er of stort midad vid stomad. plotunni.

* Athuga ad platan parf ad limast slétt a
hudina, ef til vill parf nytt mot til ad
klippa plotuna eftir.

Skipt er um plétu of harkalega eda | =  Ekki skipta oftar um pl6tu en porf
of oft. Hudin er nuddud of fast vid krefur.

pvott. «  Perra huidina, ekki nudda.

Ertandi efni eru notud vid prif eda | * Sleppa sdpu vid pvott.

ofnaemi er fyrir einhverjum af * Hreinsa htid med vatni og lata lofta
stomavorunum. um hana lengur en ddur.

Tegund stomavara hentar ekki. * Leita adstodar hjukrunarfraedings.
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Loftmyndun og lykt

Allir Iata fra sér loft vegna loftmyndunar i meltingarvegi og lofts sem gleypt er t.d.
med mat. Hjd stomapega kemur loftid i pokann. Fyrst eftir adgerdina getur borid
talsvert 4 loftgangi og bukhljédum en pegar frd lidur dregur tr pvi.

Flestir ristilstomapokar eru med innbyggdum loftventli til ad hleypa lofti Gt
jafnédum og pad kemur i pokann. Loftventillinn er med kolasiu sem & ad draga tr
lyktinni. Pess ber b6 ad geta ad morgum stomapegum finnst verra ad hafa ventilinn
a pokanum opinn, pvi begar pokinn er loftteemdur, festast haegdirnar meira vid
stdmad og renna ekki nidur i pokann. Einnig vilja peir geta rddid pvi hvenaer lofti er
hleypt ur pokanum.

Matartegundir sem geta aukid loftmyndun eru til deemis hrétt greenmeti svo sem
laukur, kdl, og radisur, gosdrykkir, hnetur, kokosmjol og mikid kryddadur matur.
Rifid greenmeti getur hentad sumum betur en saxad og oft hentar betur ad borda
bad s0did.

Margir hafa dhyggjur af pvi ad haegdalykt sé af peim eftir adgerdina. Pegar skipt er
um poka kemur alltaf lykt en hiin & ekki ad finnast pess a milli. Sjalfur er stémapegi
yfirleitt naemastur fyrir lyktinni og finnur hana fyrst. Gott getur verid ad treysta
einhverjum nakomnum til ad segja til um hvort lykt finnist. Haegt erad fa
lykteydandi dropa til ad setja i pokann og (ida sem nota ma & salerni eftir skiptingu
stémapoka. Deemi um matartegundir sem taldar eru draga Ur lykt er kimen,
steinselja, spinat og hrein jogurt.

Truflun & haegdum

Haegdatregda

Haegdatregda getur gert vart vid sig hjd ristilstomapegum eins og 6drum. P4 parf ad
drekka meiri vokva og auka trefjar i feedunni med pvi ad neyta grofmetis. Sveskjur
og sveskjusafi eru haegdaleysandi. Ekki er radlegt ad nota haegdalyf &n samrads vid
lekni ef haegdatregda verdur vandamal eftir ad heim er komid. Ef borid hefur &
haegdatregdu fyrir adgerdina, parf ad huga sérstaklega ad fyrirbyggjandi pattum.

Nidurgangur

Nidurgangur lysir sér med pvi ad haegdir koma 6rt i pokann og eru vatnskenndar.
Einnig getur borid & krompum i ristli. Nidurgangi fylgir dedlilegt vokva- og salttap ur
likamanum. Medan svo er dstatt parf ad fordast trefjarika feedu en auka
vokvaneyslu. Ef nidurgangur verdur langvarandi er naudsynlegt ad hafa samband
vid leekni.
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Skolun i ristilstoma

Vid skolun er stélpipa gefin i stdmad til ad stjorna haegdalosun eda losa um
haegdastiflu. Pad er oftast haegt ad skola i ristilstoma en leeknir parf alltaf ad vera
med i radum um pad hvort megi skola eda ekki. Pad fer eftir ymsum péttum, svo
sem steerd stomans, legu ristils, undirliggjandi sjukdomi og fleira. Ekki tti ad skola
ristilstoma i efri hluta ristils, par sem haegdir eru punnfljétandi. Sama gildir ef bélgur
eru i ristli eda nidurgangur til stadar. Stémahjukrunarfraedingur kennir skolun i
ristilstoma.

Skolun 6rvar hreyfingar ristilsins, mykir haegdir og audveldar losun beirra. Ef
ristillinn er teemdur reglulega & bennan hétt hefur bad i for med sér ad minni haetta
er & ad haegdir koma Ut um stémad a milli skolana. bd er haegt ad nota stomatappa
eda stomahettu i stad poka. Hatta & hudvandamalum verdur minni og einnig
kemur minna loft Ut um stomad. Fullnaegjandi drangur af skolunum byggist 4
dkvednum adlogunartima og reglubundnum lifshattum. Hafa parf i huga ad pad
getur tekid allt ad nokkrum manudum ad bjélfa ristilinn og pvi er ekki vist ad
arangur verdi godur pegar i stad.

Best er ad skola stomad alltaf @ sama tima solarhrings og mynda pannig eins konar
vanabundna porf fyrir losun ristilsins. Teemingin getur tekid um halfa klukkustund.
Naudsynlegt er ad laga skolun ad haegdavenjum hvers og eins. Haegdalyf og 6regla
i matarvenjum trufla haegdalosun.

Matarxdi

Naudsynlegt er ad borda hollan og naeringarrikan mat til ad skurdsarid groi og til ad
na fyrri likamsstyrk sem fyrst. Mikilvaegt er ad halda fyrri pyngd, pvi aukin pyngd
getur birst i nyjJum magafellingum sem geta valdid erfidleikkum med ad fa
stomaplétuna til ad tolla.

Ekki er dsteeda til a0 borda sérstakan mat eftir stomaadgerd, nema fyrst 4 eftir
medan ristillinn er ad komast i gang og groa. | kjolfar adgerdar parf b6 hver og einn
ad profa sig dfram med matartegundir og kanna matarbol og loftmyndun. Matur
sem for illa i stémapega fyrir adgerd eda olli vindgangi mun ad éllum likindum gera
bad 4fram. Afengi er haegdaleysandi og ef pess er neytt parf oftar ad skipta um
poka. Ad 60ru leyti hefur dfengi somu ahrif & stomapega og adra.

Klaednadur

Ekki er dstaeda til ad breyta sérstaklega til  fataskapnum frd pvi sem ddur var. Po
barf ad geeta pess ad stomad verdi ekki fyrir togi eda prystingi. Geeta parf pess ad
strengur i mitti eda belti liggi ekki ofan & stomanu.
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Vinna og fristundir

Stomad kemur yfirleitt ekki i veg fyrir ad haegt sé ad stunda vinnu, pétt hun krefjist
likamlegrar dreynslu. Hafa parf samrdd vid leekni um hvenaer ma byrja ad vinna
aftur.

Um pétttoku i iprottum gildir pad sama og um vinnu. Ekki er dstaeda til ad fordast
areynslu eins og leikfimi eda hlaup, fjallgdngur og knattspyrnu svo nokkud sé nefnt.
Ekkert er pvi il fyrirstodu ad fara i sund. Faanlegir eru litlir lokadir pokar sem nota
mad i sundlaugum. Ad sjélfsogdu verdur alltaf ad haga sér eftir adstaedum, skipta um
poka i taeka tid og hafa med sér naudsynleg hjdlpargégn til vonar og vara.

Ferdalog

Ekkert er pvi il fyrirstodu ad stémapegar ferdist rétt eins og adrir. Vid skipulagningu
ferda til Utlanda getur pad sparad tima og umstang ad verda sér Uti um skirteini til
ad syna oryggisvordum a flugvollum. Skirteinid feest hjd Stomasamtokunum og
synir ad vidkomandi sé stomabegi og purfi ad hafa tiltekin hjdlpargdgn med seér.
Skynsamlegt er ad hafa hluta af hjdlpartaekjum i handfarangri ef ferdatéskur skyldu
tynast. God regla er ad hafa tvofaldan skammt af hjdlpartaekjum medferdis. |
sumum londum eru stmagdgn munadarvara og eftirsétt ad stela peim. bvi parf ad
geyma pau & 6ruggum stad.

| 6kunnugu umhverfi parf ad huga sérstaklega ad faeduvali og fordast nyja rétti,
kranavatn, klaka og hratt greenmeti. Nidurgangur og kvidverkir fylgja oft breyttu
mataraedi. Ef nidurgangur lagast ekki & nokkrum dégum parf ad leita leeknis og
geeta pess ad drekka naegan vokva.

Kynlif og medganga
Stémad a ekki ad vera hindrun fyrir pvi ad stunda kynlif. Venjulegur prystingur &
stomad skadar pad ekki.

Hvers konar kvidi og dlag geta valdid erfidleikum i kynlifi. Eftir stdmaadgerdina tekur
tima ad seettast vid eigin likama og finna sjélfan sig aftur og mikilvaegt er ad raeda
bad vid maka sinn. Komi upp vandamal i tengslum vid kynlif er rétt ad radfeera sig
vid skurdlaekni. Stundum getur vandamélid stafad af sérsauka & adgerdarsvaedi eda
minnkadri tilfinningu vegna taugaskada. Oft hverfa vandamalin af sjalfu sér a halfu
til einu dri eftir adgerdina.

I langflestum tilvikum hefur adgerdin engin ahrif & friosemi. Stémad kemur ekki i
veg fyrir ad kona geti ordid barnshafandi og gengid med barn. Radlagt er ad reda
vid laekni &dur en hugad er ad barneignum.
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Solustadir stomahjalpartekja og kostnadur

Frambod stomahjalpartaekja er fjolbreytt og stodugt koma nyjungar & markadinn.
Ef umbudir sem notadar eru & sjukrahtsinu henta ekki lengur er sjélfsagt ad profa
adrar tegundir. Vid Utskrift af sjukrahusi feer stémapegi éritada beidni fyrir kaupum
& videigandi hjélpartaekjum. Kostnad greida Sjukratryggingar islands samkvaemt
gildandi reglum.

A eftirtéldum sélustddum stémavara starfa heilbrigdisstarfsmenn sem veita
radgjof og sinna pjonustu vid stomapega. Pdstsendingarpjonusta er vid
landsbyggdina.

*  Akureyrarapotek Kaupangi, Myrarvegi, 600 Akureyri.
« Studlaberg, Storhofda 25, 110 Reykjavik.

« Gardsapotek, Sogavegi 108, 108 Reykjavik.

* Lyfja hf, Ldgmuila 5, 105 Reykjavik og Smaratorgi

Stomasamtok islands

Stémasamtok islands eru samték stémapega og 6llum stémapegum er bodin
bétttaka. Meginhlutverk samtakanna er ad stydja pa sem gengist hafa undir adgerd
og fengid pvagstdma, ristilstoma eda garnastoma. Samtokin hjdlpa og leidbeina
stomapegum med personulegum samskiptum, svo sem heimséknum & sjukrahds,
félagsfundum og Utgafu fréttablads. Einnig er haegt ad fa lanad hja peim ymiss
konar freedsluefni um stdma. Vefsida samtakanna er www.stoma.is

Stémasamtok Islands eru til huisa hja Krabbameinsfélagi islands, Skogarhlid 8,
101 Reykjavik. Pau eiga adild ad alpjodlegum samtékum stdmapega 10A.

Velkomid er ad hringja i stomahjukrunarfraeéing
Landspitala & dagvinnutima i sima 824 5982 ef
spurningar vakna.
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