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Vorwort

HSWir kdnnen den Wind
nicht andern, aber die
Segel anders setzen.“

Aristoteles

Liebe Kundin, lieber Kunde,

haben Sie je versucht eine Diat zu
machen oder mit dem Rauchen auf-
zuhéren? Wenn ja, wissen Sie, wie
schwer Verédnderungen fallen kbnnen.
Auch wenn man sich eine Verdnde-
rung wunscht, ist doch die Umset-
zung meistens nicht leicht.

Und das ist ganz normal - wir Men-
schen modgen einfach grundsatzlich
keine Verdnderungen. Denn unser
Gehirn liebt seine Routinen. Dies
schlagt sich in unserem Verhalten,
Denken und Fuhlen nieder.

Somit trifft es uns besonders dann
immer eiskalt, wenn wir zu einer Ver-
anderung gezwungen werden. So
kann die Anlage lhres Stomas erst-
mal daflr sorgen, |hr bisher gewohn-
tes Leben auf den Kopf zu stellen.

Wir, bei Medig Deutschland, mochten
Sie in dieser herausfordernden und
emotionalen Zeit von Anfang an be-
gleiten und lhnen beratend zur Seite
stehen.

Zusatzlich zu lhrem persdnlichen
Ansprechpartner, unserer Service-
Hotline sowie unserem Live-Chat,
mochten wir |hnen mit unserem
Stoma-Ratgeber ein paar nltzliche
Informationen fur Ihren neuen Alltag
mit dem Stoma zur Hand geben. Wir
sind fur Sie da!




Ubungen zur schonenden Starkung der Riicken- und Bauchmuskulatur

bei bestehender Stomaanlage:

Ubung 1:
Bauchmuskulatur halten
(3 Wiederholungen pro Seite, alle 2 Tage)

Flach auf den Rlucken legen und
Beine senkrecht aufstellen
Rechtes Bein anheben (Unter-
schenkel parallel zum Boden)
und rechte Hand unter den Kopf
legen

Linke Hand 15 Sekunden gegen
das rechte Knie drlcken

Ubung mit dem anderen Bein
und rechter Hand wiederholen

Ubung 2:

Bauch/Rlicken beugen und strecken
(10 Wiederholungen pro Satz, 3 Satze pro Tag)

In den VierfuBstand begeben

Den RUcken zum Buckel formen,
den Kopf zur Brust ziehen und
Position fur einige Sekunden
halten

In Hohlkreuz Ubergehen und Po-

sition ebenfalls fur einige Sekun-
den halten

Ubung 3:
Ricken kraftigen
(3 Wiederholungen pro Seite, alle 2 Tage)

In den VierfuBstand begeben

Rechtes Bein sowie linken Arm
ausstrecken, so dass der Dau-
men nach oben zeigt und Positi-
on fir mind. 15 Sekunden halten

Ubung mit dem anderen Bein
und dem linken Arm wiederholen

Wichtig:

Die Hande sollten sich bei dieser Ubung
genau unterhalb der Schultern befinden
und die Knie unterhalb des Beckens.
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KAPITEL 10:
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INnformationen
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10.1 Tipps und Tricks

lleostoma

FUhren Sie den Wechsel bei einem
lleostoma vor dem Essen durch.
Durch das Essen wird die Verdau-
ung angeregt und Uber den Darm
mehr Stuhlgang ausgeschieden.

Bei einem lleostoma mit hoher
Ausscheidungsfrequenz kann man
wahrend des Wechsels der Ver-
sorgung eine Kompresse auf das
Stoma legen oder kurzzeitig (max.
eine Minute) einen Tampon in das
Stoma einfuhren.

WICHTIG: Den Tampon bitte nicht
zu tief einfUhren und wirklich nur
kurzzeitig im Stoma belassen.

Ebenso helfen getrocknete Heidel-
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beeren oder spezielle Kautabletten,
um den Stuhl einzudicken und
damit die hohe Ausscheidungs-
frequenz zu reduzieren. Sprechen
Sie uns bitte diesbeztglich an, wir
helfen Ihnen gerne weiter.

Urostoma

Bei einem Urostoma fuhrt man
den Wechsel am besten direkt
nach dem Aufstehen durch. Zu
dieser Zeit wird noch am wenigs-
ten Urin produziert. Denn auch
hier flieBt der Urin kontinuierlich
und erschwert so den Wechsel.

Hautschutzplatte

Die Hautschutzplatte halt besser,
wenn sie annahernd Kérperwarme
hat. Wenn Sie wissen, dass ein




Wechsel ansteht, stecken
sie sich doch einfach
die neue Platte ohne
Verpackung in die Klei-
dung, nahe am Kérper
(z. B.in den Hosenbund).
Die Platte erwarmt sich
so ganz naturlich.

Hautreizungen

Bei gereizter Haut rund
um das Stoma kann es
helfen, eine getrankte
Kompresse mit schwar-
zem Tee aufzulegen.
Das reduziert die R&6-
tung und ist zudem
angenehm fur die Haut.

Sollten einmal am Wo-
chenende oder an Fei-
ertagen, an denen Sie
uns nicht regular tele-
fonisch erreichen, offe-
ne Hautreizungen ent-
stehen, kdnnen Sie die
betroffenen Stellen mit
einer selbstgemachten
Salzwasserlésung ab-
tupfen.

Dies fordert die Heilung
und desinfiziert gleich-
zeitig. Nehmen Sie da-
far ein kleines Schal-
chen mit lauwarmen
Wasser (ca. 200 ml) und
flgen Sie einen Tee-
|6ffel Speisesalz hinzu.

ACHTUNG:

Es wird beim Auftragen
kurzzeitig brennen und
etwas unangenehm sein,
aber daflr schnell wirken.

Gluck ist nicht,
wenn du keine
Probleme hast,

sondern wenn du die
Fahigkeit besitzt,
mit ihnen umzugehen.
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FUR IHRE NOTIZEN
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