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Na de operatie kan je het best wat kalmer aandoen gedurende de eerste zes weken. Daarna zal je snel het gewone leven kunnen hervatten en werken als voordien. Er moet wel opgelet worden met het heffen van zware gewichten, dit om te voorkomen dat de stoma een breuk krijgt.

Wanneer je het dagelijkse leven herneemt zal je langzaam maar zeker het fysisch, moreel en emotioneel evenwicht terugvinden. 

De verzorging, de voeding en de bewegingsvrijheid zijn persoonlijk en verschillen bij iedere stomapatiënt.
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Er gelden verschillende criteria voor de keuze van goed stomamateriaal o.a. het type huid, grootte van de stoma, type stoma, enz.
De te volgen procedure
( Voor de eerste aankoop heb je een medisch voorschrift nodig van je behandelende arts zoals eerder beschreven.
( Je gaat met dit voorschrift naar een bandagist of naar een apotheker die erkend is als bandagist. Deze levert u het nodige materiaal, normaal een voorraad voor drie maanden. (=dotatie)
( De betaling gebeurt via het systeem van derde betaler, dit wil zeggen dat je alleen het remgeld moet betalen.
( Bij de volgende aankoop is in principe geen nieuw doktersvoorschrift meer nodig. Een nieuw voorschrift kan eventueel wel noodzakelijk zijn als je van opvangmateriaal (vb. van 1 naar 2-delige systemen) of van leverancier verandert.

( In sommige ziekenhuizen, waaronder het AZ Vesalius, is het mogelijk om tijdens de hospitalisatie een vertegenwoordiger van een leverancier tot bij u te laten komen. Deze contactpersoon zorgt voor een eerste voorraad materiaal voor ontslag. Dit kan je navragen bij de verpleegkundigen van de afdeling.
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Wie mag het weten?
Theoretisch moeten alleen het gezin en de arts het weten. Maar toch is het soms beter dat de directe omgeving op de hoogte is. Waarom? Men weet toch dat er “iets” aan de hand is. Je hoeft enkel de noodzakelijke informatie te geven. Door er neutraal en nuchter over te praten, gaat de omgeving niet overdreven bezorgd doen. Hierdoor kan je ook vervelende vragen vermijden.
Op het werk
Of je op het werk open kaart wilt spelen, hangt volledig van jezelf af. Misschien is het best de collega’s op de hoogte te stellen. Blijf nuchter en zakelijk over je stoma. Op deze manier zullen ze niet (vervelend) reageren wanneer er zich “geurtjes” en “windjes” voordoen. 
Welk soort werk je nog mag en kan doen? Moeilijke vraag, hangt van heel veel factoren af, voornamelijk van de aard van je werk.

Praat met  je arts en bespreek dit heel open met je baas.

Werken biedt lichamelijke, geestelijke en maatschappelijke voldoening.

Sporten
Na een herstelperiode zijn de meeste sporten terug mogelijk. Sporten met veel lichamelijk contact zoals bijvoorbeeld judo en karate worden afgeraden. Bij het zwemmen kan je het vertrouwde materiaal gebruiken onder het badpak of een hoge zwemshort.
Op voorhand kan je best je vertrouwde hobby bespreken met je arts vooraleer je deze opnieuw hervat.
Autogordel

Sommige stomadragers proberen onder de verplichting tot het dragen van een autogordel uit te komen. Als je een zwaar ongeval meemaakt, heb je een grote kans om het te overleven dankzij de gordel.
Je kunt wel de gordel zo instellen zodat deze niet direct op je stoma drukt. Kleine moeite, dit spaart je stoma en mogelijk je leven.
Reizen
Reizen kan zonder problemen. Zorg ervoor dat je voldoende materiaal meeneemt en weet waar je dit kunt kopen in het buitenland. 
Stomamateriaal is niet overal even beschikbaar als in ons land. Vraag daarom even aan je stomaverpleegkundige of leverancier een contactadres van een vertegenwoordiger in de regio van je vakantiebestemming.

Coloplast Service zorgt voor hulp in het buitenland. Heb je vragen over de beschikbaarheid van de producten in het buitenland? Ben je op reis en heb je plots vragen. Daarvoor kan je beroep doen op hun medewerkers. Buiten de Belgische grenzen kan je hun via het centraal telefoonnummer bereiken. Zij gaan onmiddellijk op zoek naar de meest efficiënte oplossing voor jouw vraag.
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Laat je stomamateriaal zeker niet te lang in de auto liggen omdat te warme of te erg wisselende omgevingstemperaturen de plaat kunnen vervormen.
Indien je met het vliegtuig reist, neem je best voldoende materiaal mee in de handbagage. Indien je koffer verloren gaat, heb je nog altijd je materiaal bij de hand.

Bij een verblijf in warme, tropische bestemmingen is het zeker aan te raden om extra materiaal mee te nemen. Door andere voedingsmiddelen te eten, kan je hier sneller diarree krijgen.

En zoals eerder al gezegd, bewaar je het materiaal best op een koele plaats.

Met een doktersattest kan je 5 kg bagage meenemen in het vliegtuig, misschien een goed idee om op voorhand de vliegtuigmaatschappij te raadplegen.

Douchen, baden en zwemmen
Een douche of ligbad nemen kan geen kwaad. Alleen opletten met het gebruik van zeep. 

Alleen zachte zeep is niet schadelijk voor de stoma. Badolie kan het kleven van het zakje bemoeilijken. 
Belangrijk: als je een douche neemt richt dan de waterstraal niet op de stoma.
Kledij
Er is geen reden om je voor de stoma anders te gaan kleden. Een te strakke kleding ter hoogte van de stoma is wel af te raden. Het belangrijkste is dat men zich gemakkelijk voelt in je eigen kleding.
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Een stomapatiënt hoeft geen dieet te volgen, tenzij anders voorgeschreven door de arts. Een gezonde en gevarieerde voeding op regelmatige tijdstippen is een gouden regel voor iedereen, dus ook voor een stomapatiënt.

Voor deze gouden regel na te  leven, kan je gebruik maken van de (actieve) voedingsdriehoek. Deze driehoek geeft aan wat je dagelijks zou moeten eten.
Specifiek

De eerste periode na de operatie is een aanpassingsperiode. Het kan enkele weken duren voor de darmen hun normale activiteit hernemen. 
Iedereen kan hinder ondervinden van bepaald voedsel, dit is voor iedere stomadrager anders. 

Belangrijk is ook dat een constant lichaamsgewicht de voorkeur geniet, tenzij anders aanbevolen door de arts. Zo voorkomt men problemen bij het aanbrengen van het stomamateriaal of met de grootte van de stoma. 

( Een te sterke gewichtsdaling doet de ribben en de heupkam sterker naar voor komen, wat het kleven van het stomamateriaal soms bemoeilijkt. 

( Bij een sterke gewichtstoename krijgt men huidplooien, die het aanbrengen van het materiaal moeilijk kunnen maken. 

Vandaar de noodzaak om het lichaamsgewicht op peil te houden door een gezonde en gevarieerde voeding.
Patiënten met een colostomie moeten niets veranderen aan het voedingspatroon, tenzij de dokter er niet mee akkoord zou zijn Vaak ziet men dat de patiënt zelf een aantal onnodige beperkingen oplegt.

Een vaak voorkomend probleem is constipatie. Dit kan het gevolg zijn van:

· Het overslaan van een maaltijd
· Het eten van te weinig vast voedsel
· Het eten van vezelarme voedingsmiddelen
· Te weinig drinken
· Drinken van bosbessensap
· Langdurig en veel koffiegebruik
· Gebruik aan regelmaat in de leefstijl
· Gebrek aan beweging
Advies om constipatie te voorkomen:

· Drink 1,5 à 2 liter vocht per 24 uur
· Gebruik 25 à 30 gram voedingsvezel per 24 uur
· Eten van rauwe groenten, fruit, peulvruchten, gedroogde vruchten en/of door toevoeging van zemelen, havermout
· Lichaamsbeweging 
Ileostoma patiënten kunnen ook zoals vroeger verder alles eten, maar moeten opletten voor bijvoorbeeld verse ananas, champignons, harde appels, rauwe wortelen (geraspte wortelen kunnen geen kwaad) omdat deze meestal niet volledig verteerd worden en problemen zouden kunnen vertonen bij het passeren aan de stoma. Het veroorzaakt soms obstipatie.

Als men een ileostomie heeft, dan heeft men meer vochtverlies en is het dus aangeraden meer vocht in te nemen. 

In de zomer is het wel eens leuk een ijsje te eten, wat soms diarree tot gevolg kan hebben. om dit te verhelpen kan men 1co Immodium innemen na het eten. Bij hevige diarree neemt men best 2co Immodiums te gelijk, men mag er tot 6 per dag nemen.

Urostoma patiënten doen er goed aan veel meer te drinken, dit om ontsteking te voorkomen. 
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Gasvorming is zeer persoonsgebonden. Het ontstaat voor 70% door zenuwachtigheid, stress, onbewust luchtslikken en de wijze van ademhaling. De voedingsfactoren zijn voor 30% verantwoordelijk ervoor.
Om gasvorming te voorkomen, vermijd men best bepaalde voedingsmiddelen zoals bijvoorbeeld prei en ui. Deze voedingsmiddelen kunnen extra gasvorming veroorzaken door darmbacteriën  worden afgebroken, waarbij gassen ontstaan. Welke voedingsmiddelen dit meer veroorzaken, is bij iedereen verschillend.
Algemene tips

· Gebruik van filter op colostomiezakjes;

· Gebruik van kooltabletten ( gasopslorpend effect; 
· Karnemelk en yoghurt werkend gasvorming tegen.
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Nadat de darm is verwijderd, geheel of gedeeltelijk, kan men nog een aandranggevoel krijgen. Dit gevoel dat je naar het toilet moet, ontstaat door impulsen van het zenuwstelsel naar de hersenen. Vaak is het zo dat deze na verloop van tijd verminderen, en dat je ermee leert omgaan. Wanneer je deze loze aandrang voelt, kun je het beste hieraan toegeven en naar het toilet gaan. Wanneer nog een reststuk darm aanwezig is, kan er slijm komen; dit is normaal. Bij afwezigheid van de anus en het rectum, kan het “naar het toilet gaan” een opluchting geven.
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Het aanleggen van een stoma heeft een invloed op seksualiteit. De emotionele en seksuele problemen bij stomadragers mogen niet onderschat worden. 
Bovendien is het een thema dat uit de taboesfeer mag gehaald worden.
Het komt echter voor dat mensen zichzelf, na een stomaoperatie, helemaal afschrijven op seksueel gebied. Dat is jammer, want een stoma hoeft namelijk geen belemmering te zijn voor een bevredigend seksleven. Dit ‘bevredigend seksleven’ zal overigens voor iedereen anders zijn. Maar dit was ook al zo voordat men een stoma kreeg.

De mogelijke gevolgen bespreekt men best met de behandelende arts, aangezien dit door iedere persoon anders ervaren wordt.
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Vele jonge koppels willen graag een kindje van zichzelf hebben. Vele vrouwen dromen van moeder te worden. Deze vrouwen kunnen ook stomadragers zijn. Vele vragen en onzekerheden komen hierbij naar boven. Elke vrouw is uniek, ons lichaam is geen computer die kan geprogrammeerd worden. Algemeen kunnen de artsen verzekeren dat, de stoma op zich, geen beletsel is om zwanger te worden. 

Direct na een stoma operatie zal de arts wel aanraden voorlopig niet zwanger te worden. Het lichaam moet zich nog volledig aan de nieuwe situatie aanpassen en geestelijk moet men ook nog op gelijke hoogte geraken. 

Als het lichaam volledig gestabiliseerd is, kan men verder stappen ondernemen. Het kan dus allemaal, maar er zijn iets meer voorzorgen te nemen als bij niet stomadragers.

Vooraleer er aan te beginnen ga je best eens rustig, maar uitgebreid met de huisarts praten. De arts zal dan de bevestiging geven om het licht op groen te zetten. 

Leef gezond en probeer stress te vermijden. Ook gezond eten is belangrijk, op deze manier zal de baby letterlijk meegenieten van de gezonde levens en eetgewoontes.

Bevalling
Een normale vaginale bevalling is perfect mogelijk. De stoma ervaart geen nadeel. In sommige gevallen zal men hier toch van kunnen afwijken, maar dit wordt vooraf grondig besproken met de arts.
Mannelijke stomadrager

Echter is het ook mogelijk dat de man een stomadrager is. Ook zij kunnen vruchtbaarheidsproblemen ondervinden. Bepaalde medicatie vermindert de zaadkwaliteit. Maar ook psychische remmingen kunnen effect hebben op de mannelijke vruchtbaarheid. 

Hier geldt dezelfde regel, iedere man en situatie is uniek en men neemt dan ook best contact op met de behandelende arts.

Borstvoeding
Voor alle vrouwen geldt dat de moedermelk het beste van de vrouw bevat, maar ook de minder goede kanten. Dus vrouwen die veel en regelmatig medicatie innemen, zouden waarschijnlijk beter geen borstvoeding geven. Hiervoor is de raadpleging van de arts noodzakelijk voor verdere begeleiding.
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Een zelfhulpgroep is heel belangrijk en werkt meestal rond ingrijpende problemen, die de kwaliteit van het leven in minder of meerdere mate beïnvloeden.

Aan de professionele hulp wordt een dimensie toegevoegd, namelijk lotgenoot zijn. 

Een lotgenoot kan zeggen: 
“Ik weet hoe jij je voelt, ik heb het zelf ook meegemaakt.”

Stoma-Ilco v.z.w. is een vereniging van en voor stomadragers. Stoma-Ilco wil stomapatiënten in de eerste plaats bijstaan om ze te helpen hun normaal leven te hernemen. Indien mogelijk proberen ze reeds voor de operatie bijstand te verlenen. 

Dit wil zij verwezenlijken door het geven van informatie over stomaverzorging en door sociale en psychologische begeleiding aan te bieden:

· geven van emotionele steun

· uitwisselen en verschaffen van informatie

· organiseren van dienstverlening

· organiseren van sociale en recreatieve activiteiten

· belangen verdedigen

· opbouwen en onderhouden van externe contacten

Er bestaan ook tijdschriften voor stoma-patiënten o.a. “Stoma-Nieuws” met nuttige gegevens en nieuws uit de afdelingen, verslagen van spreekbeurten van dokters, enz. Het tijdschrift verschijnt driemaandelijks en wordt samen met het tijdschrift ‘’Leven’’ (uitgegeven door het Vlaamse Liga tegen Kanker) gestuurd aan ieder lid van de vereniging. 

Voor de mensen die niet wensen naar de bijeenkomsten te komen, of voor patiënten die zich niet meer kunnen verplaatsen, geeft dit de mogelijkheid om up-to-date te blijven rond verzorging, dotatiewijzigingen, sociale voorzieningen, enz.
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	AZ Vesalius Tongeren
	012/39.61.11

	Coloplast Service – hulp in het buitenland
	+32/2/334.35.35

	Heelkunde 2 – E3
	012/39.73.76

	“Partners voor partners” van Stoma-Ilco
	056/51.49.47

	Stoma-Ilco
	016/56.03.56

	Stoma-Ilco Bruxelles-Wallonie
	070/66.66.80

	Stoma-Ilco Hasselt
	011/60.13.14

	Stoma ‘Jong-Actief”Antwerpen en Limburg
	015/24.24.49

	Trefpunt Zelfhulp vzw
	016/23.65.07

	Vlaamse Liga tegen Kanker
	02/227.69.69
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U heeft een zware operatie achter de rug. Eindelijk kom je thuis, maar er duiken nog vele vragen op.


In het ziekenhuis komen deze onderwerpen niet altijd ter sprake of heb je er gewoon niet aan gedacht.





Geen probleem, in deze brochure vind je een kort antwoord op vaak voorkomende vragen.





Bij ernstige problemen contacteer je altijd je behandelende arts
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