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soovitatav kasutada kolostoomi, ileostoomi ja uros-
toomiga patsientidel.

Oige ja vahend sobiv, on muutused patsiendi elustiilis minimaalsed.
Probleemid tekivad siis, kui vahend pole turvaline ja piisiv ning
oskused piisavad, et ootamatustega toime tulla.

Onneks on nii arstide kui ka patsientide teadlikkus stoomist ja
koigest seda puudutavast itha parem. Kui veel kiimmekond aastat
tagasi vois moni tohter teadmatusest patsiendile stoomi mitte soo-
vitada, siis tdna, mil muutunud on nii operatsioonimeetodid kui ka
stoomid ja nende hooldusvahendid, tdhendab véike avaus kohul uut
algust selle kdige paremas maéttes. Pole vahet, kas stoom on ajutine
voi 16plik - haigusseisundiga kaasnevatele probleemidele pakub see
parima lahenduse. Samavord tdnuviddrne on asjaolu, et Eestis on ole-
mas soolevihi séeluuring, sest mida varem haigus diagnoositakse ja
raviga alustatakse, seda paremad on tulemused. Olgu siis stoomiga
voi ilma.

on autorikaitse objekt.
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KUIDAS EDASI?

Positiivne
vikku

mentaalselt veel kurnavamat.

TEKST Ulli Plink
FOTOD Freepik, Unsplash

irm, drevus ja meeleolu langus

on vaid moéned tunded, mis

enne ja/voi parast elumuut-

vat operatsiooni esile voivad
kerkida. Kuid nii stomistid ise, arstid kui
ka tugipersonal kinnitavad, et kdik see
muutub ja paremad pievad on kindlasti
ees. Ka Pohja-Eesti Regionaalhaigla palla-
tiivravi keskuse kliiniline psithholoog Inna
Narro, kel stoomipatsientidega to6tamise
kogemust juba pea kaheksa aastat, teab,
et stoom voib kiill osaliselt piirata tegevust, kuid see
ei muuda stoomikandjat inimesena vairtusetumaks.
Ko6ik mured m66duvad aga siis, kui nende algpohju-
sed saavad vajadusel spetsialisti abil iiles otsitud ja
neile ka lahendused leitud. Sest kui pole probleemi,
pole ka stressi!

Head motivaatorid

Kui kehas toimuvad kardinaalsed muutused nag
stoomipanek seda on, on kohanemisperiood ise-
enesestmoistetav. Uuringutega on tuvastatud, et
ca 20% patsientidest ilmnevad kohe pérast operat-
siooni negatiivsed psithholoogilised siimptomid.
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panek on elumuutev protseduur, mida on
ud lapsesaamisega - ,beebiga“ haiglast
kojujoudmisega algab uus elu. Ja ehkki koik ei pruugi
seda kogeda, on siiski piisavalt palju neid, kellele
sdarane elumuutus pohjustab stressi voi midagi .

Elujanu ja armastus
lihedaste vastu on vdaga
head motivaatorid

kohanemaks stoomig

pilk

Need on tavaliselt drevus, depressioon, kuid véivad
holmata ka enesetapumétteid. Inna Narro, kes iga-
péevaselt resideerub Hiiul asuvas PERHi jéirel-
ravikliinikus ja puutub kokku nii kirurgiliste kui
ka onkoloogiliste patsientidega, nimetab stoomi-
patsientide sagedasemateks probleemideks haiglas
hirme, mis on seotud tervisliku seisundi halve-
nemise jaldhedastele koormaks jaidmisega. Psiiii-
hiliselt tundlikumad inimesed tunnevad stoomi
paigalduse jaedasise toimetuleku ees suuremat
hirmu kui need, kes on vaimult tugevamad.

,Nii meestele kui ka naistele mdjub stoomi pai-
galdus alguses traumeerivalt, kuid kohanemine
sOltub inimese isiksuse omadustest, ravimotivat-
sioonist ja koost60 soovist meditsiinipersonaliga,”
mairgib psithholoog ja lisab, et masendusest ja hir-
mudest aitavad kdige paremini sdéista ndited nende
patsientide lugudest, kes elavad stoomiga juba
aastaid.

Muutustega kohanemisel méngib psiihholoogi
sonul olulist rolli ka métlemine - see, mismoodi
inimene oma motteid olukorrale vastavaks suudab
kohandada (inimesed kidivad ju eelkdige oma motete
jargi, mitte vastupidi) - ja vanus. Eakad inimesed
nimelt on raskemad kohanejad kui noored, kes on ka
julgemad psiihholoogi poole p66rdujad.

,Mul oli moned aastad tagasi patsiendiks noo-
remapoolne naisterahvas, kellel oli pahaloomulise
kasvaja diagnoos ning kes lisaks kolostoomile vajas
ka nefrostoome,”“ meenutab Inna Narro. ,,Tema ko-
hanemine oma haigusseisundiga oli imetlusvéiirne.
Selle naispatsiendi niitel voin viita, et elujanu ja
armastus ldhedaste vastu on viga head motivaato-
rid kohanemaks ebamugavustega, mis stoomi pai-
galdamisega paraku kaasnevad.”

juteldavad hirmud
Psiihholoog teab, et kdige rohkem kulutab inimest
sotsiaalpsiihholoogiline stress, mis tdhendab halbu
paarisuhteid, mittekvaliteetseid peresuhteid, ka vi-
givalda, ja hirm edasise hakkamasaamise ees. ,,M0-
lemad sugupooled, vaatamata eale, kogevad palju
distressi - nad kardavad koige rohkem seda, kuidas
stoomi puhastamise ja vahetamisega iseseisvalt
hakkama saada ja mis saab néiteks siis, kui stoom
dratuleb,” toob psiihholoog néite inimeste fiisio-
loogilistest hirmudest, millest tdnu tehnoloogiliselt
iitha taiuslikumatele stoomidele saab enamasti vae-
vata iile.

Mainitud hirmude piltlikustamiseks raagib
psithholoog naisest, kellele aasta eest paigaldati
stoom soolesulguse tagajirjel. ,Minu juurde sattus
see naine siis, kui tal oli stoom olnud umbes neli
kuud. Praegu ldheb tal juba histi, sest ta tiitar 6ppis
selgeks stoomi vahetuse ja paigalduse. Aga alguses
hiirisid teda fiiiisiliselt nii immitsemine, puhitus
kui ka piiratud toiduvalik. Lisaks t6i ta vilja tbiga,
mille peale ma pole ise kunagi tulnud - nimelt, et

AVALUGU

stoomi piisimine s6ltub sellest, kui sile on koht.
Sedanaist on ta enda s6nul nii palju opereeritud, et
tal ei ole enam siledat kéhupinda - 6mblused ja vol-
dikesed segavad ja tekitavad probleeme.“

Lisaks fiisioloogilistele on Inna Narro sénul just
konealuse naise néitel inimestel ka palju kujutel-
davaid hirme. ,,Patsiendid, kellega mina olen kokku
puutunud, on tundnud ka méningast stigmatiseeri-
tust. See tahendab, et kuigi viliselt pole niha, et neil
on stoom, arvavad nad alateadlikult, et neid vaa-
datakse janad kardavad seepirast minna avalikku
ruumi. Niiteks seesama naine ei julge enam minna
kontserdile ja teatrisse, kus ta varem palju kéis, voi
voorustada kiilalisi ja kéia ise kiilas, sest ta kardab,
et stoom ldheb lahti. See tihendab, et inimene ise
isoleerib end seltskonnast.”

Elulised probleemid
Kodus tunneb kénealune naine tidnu sellele, et
tiitar on abiks, ennast viga turvaliselt. Psithho-
loogi sonul on see tahtis koigile osapooltele, sest
vihendab oluliselt stressifaktorit. Seda vaatamata
asjaolule, et too loomult r66msameelne naine, kellel
on tore pere, kelle nimel elada, on endiselt stressis
seepérast, et tema sotsiaalne vorgustik ja vaba aja
veetmise voimalused on piiratud. ,Kuna ta kardab,
et stoom kohul voib iga hetk lahti minna, siis ta pi-
devalt kontrollib, kas see ikka on korralikult kinni.
Uldiselt on ta aga viga hiiritud sellest,
semisvoime on piiratud,” titleb Inn
et koigele vaatamata aitas ti
naer.
»See naine pidi algul o
terve kuu voodis olema, sestap tegime algul vestlusi
palatis nii, et mina istusin ta voodi korval. Aga kuna
ta oli optimistliku loomuga, saime radkida viga
lobusatel teemadel ja naersime palju. Ménikord
koguni nii, et patsiendi kohuhaavad ja stoomiava
andsid endast valusalt tunda. Selle naise tegelike
psiihholoogiliste vaevustega saime tegelda siis, kui
ta oli suuteline tulema minu kabinetti. Palatis pee-
tud vestlused peavad olema neutraalsed, et kaitsta
patsiendi psiihholoogilist privaatsust,“ margib
psithholoog. Vaatamata sellele, et too patsient nae-
ris ennast palativestluste tulemusel sisuliselt ter-
veks, siis psiithholoogi kabinetis oli aeg ka nutmata
pisarate jaoks. Emotsioonid on tervenemise juures
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olulised ning negatiivsed emotsioonid tuleb 14bi
tunnete avaldamise ja pisarate endast vilja elada.

Inna Narro s6nul on oluline seegi, et inimene
veedaks mone aja parast stoomipaigaldust haiglas,
kus on véimalik uuendusega kohaneda, arstidelt ja
tugipersonalilt psiihholoogilist toetust saada ning
oppida ise stoomi puhastama ja vahetama. Koik see
tagab selle, et inimene saab ka kodustes tingimustes
histi hakkama.

Vastakad tunded

See, et stoomipanekuga

Vihem peab olema

teisiti - ta ei karda seda, ja votab elu igapédevaselt
selle parimas vormis. Ning ta on nii palju tark, et

teab oma piire, mis on meeste puhul harukordne -

taei pingutaiile. See on oluline iga haiguse puhul,

et vihem peab olema rohkem ehk teha tuleks pigem

vihem ja tihedamalt kui korraga ja palju.“

Olulised toetajad

Ehkki elu on ndidanud, et paljud
inimesed tunnevad ennast pa-
rast stoomipaigaldust teatud aja

kerkivad esile vastakad rohkem ehk ebamugavalt, on siiski rohkem
tunded, on psiithholoogi teha tuleks pigem neid, kes eilase end sellest hii
sonul normaalne. Eriti vidhem ja tihedamalt kui rida. Stoom on ju inimeste jaoks
tavapirane on see nende korraga ja pa l]'u_ elupéastja, mitte elu pidurdav

patsientide puhul, kes enne

tervisliku seisundi halve-

nemist on olnud fiiisiliselt

viga aktiivsed. Siinkohal

toob ta néite iithest viga korge enesehinnanguga,
varasemalt viga tegusast meespatsiendist, kellel
pérast stoomipanekut tekkisid enesetapumétted.
»Tal oli vihidiagnoos, mille metastaasid olid ldinud
sooltesse. Ja ehkki praeguseks on ta stoomiga ko-
hanenud, iitles ta, et ei lepi sellega kunagi,” radgib
psiihholoog, kelle kogemusel elavadki mehed stoo-
mikandmise rolli naistest raskemalt iile. Seda see-
pirast, et meeste enesehinnang, nende seksuaalne
voimekus ja meheks olemine iildse saab seeldbi
kannatada.

Pirast operatsiooni oli tolle mehe depressiooni
siimptomaatika nii tugev, et raviarst kaalus isegi
antidepressantide viljakirjutamist. ,Koige pare-
maks antidepressandiks osutus mu meespatsiendi
puhul see, et liksime ilusa ilmaga koos metsa
jalutama. Vo6ib 6elda, et ma sisuliselt jalutasin ta
terveks, 6igemini vaimselt tugevamaks,” muigab
psiihholoog, kellele kdnealuse mehe ravi tihendas
ca pooleteisetunniseid vestlusi iga pdev peaaegu
kuu aega jéarjest. ,,Seega ei saa 6elda, et kdiin korra
psiithholoogi juures dra ja siis on koik korras. Ini-
mene peab saama raidkida! Lopuks leidsime oma
tundidepikkustes jutuajamistes, et stoom polegi
nii halb - sellega on voimalik elada. Téna iitleb
too mees, et tinu sellele, et ta kiis n-6 surmavarju
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seisund. M6istagi on iga inimese
jaoks oluline psithhosotsiaalne
toetus sdprade, pere- ja paari-
suhete niol nii emotsionaalses
kui ka fiiiisilises mottes. Kui stoom ei héiiri intiimsu-
het, on psithholoogi sonul tegemist tilima kohanemise
javaleh#bist loobumisega. See eeldab, et stoomi-
kandja korval on partner, kes armastab kaaslast just
sellisena nagu ta on. Ent kdigil ei pruugi nii hasti
minna, teab Inna Narro oma praktikale tuginedes.

,»Néiteks mul oli algusaastatel iiks onkoloogiline
patsient, neljakiimnendates naisterahvas, kelle
mees oli naisele pandud stoomist viga hairitud. Ta
ei soovinud enam olla intiimselt 1dhedane, sest teda
hairis see kott kohutavalt. Naine isg-kohanes, aga
mees ei suutnudki seda teha - emotsionaalselt mees
viga toetas ja hoidis oma naist, aga intiimsus kadus
nende suhtest dra.”

Seega on inimeste suhtumine stoomi viiga eri-
nev. Inna Narro sénul maailma eri paigus tehtud
uuringud seda enamasti ei peegelda, sest neis on
olulisem niitaja see, kui iile poolte vastanutest iitleb
tihtmoodi. Aga mida arvab vihemus, jaab tavaliselt
korvale, ehkki just erijuhtumid vajavad enamasti
rohkem tuge ja tdhelepanu. Psiihholoogina kasutab
tainimese vaimujou tugevdamiseks enamasti kog-
nitiiv-kaditumuslikku voi ka eksistentsialistlikku
ldhenemist, ent Narro sonul saab iga inimene oma
motte- ja kditumismustreid vajadusel ka ise muuta,

kuid selleks tuleb endaga psﬁﬁhi_lWéd teha.

Kui on siiski vaja vélist abi, soovitab ta leida en-
dale sobiv psiithholoog voi psithhoterapeut, kes aitab
vilja selgitada stressi ja hirmude tegelikud pohju-
sed. ,,Psithholoogilise ravi aluseks on koige olulisem
usalduslik terapeutiline suhe psiihholoogi ja pat-
siendi/kliendi vahel. Kui seda suhet ei teki, tuleb
leida uus psiihholoog v6i terapeut, kelle toel eluga
edasi minna.“ O

-

Psiithholoogilise
kohanemise faasid®

Peaaegu iga patsient 1dbib pirast dnnetust
voi haigust, mille tagajirjel kaotatakse olu-
lise kehaosa funktsioon, neli taastumisfaasi.
Need lédbib nii patsient kui ka tema lihedased,
varieerub ainult igaks faasiks kuluv aeg. Ka
voivad inimesed kohanemise erinevaid faase
kogeda eri jarjekorras ja erineva kiirusega.
Moni voib teatud faasi(d) tiielikult vahele
jitta ja moni voib erinevatel aegadel n-o iiles
jaallaliikuda. Need faasid on Sokk, eitamine,
kinnitamine ja lahendamine.

* Sokk & paanika
Ilmneb tavaliselt kohe pirast operatsiooni.
Patsient ei suuda teavet toodelda, voib olla
pisarates, drevuses. See etapp voib kesta pae-
vadest nddalateni.

¢ Eitamine & kaitse
See etapp voib kesta nidalaid voi kuid ja
pidurdab kohanemisprotsessi. Selles faasis
eitab voi vihendab inimene siindmuse olu-
lisust ja kaitseb end kriisi tagajérgede eest.
Samuti voib mirgata reaalsuse viltimist ja
soovmétlemist.

¢ Kinnitamine & teadvustamine
Kui patsient liigub teadvustamise jairgmisele
astmele, seisab ta silmitsi uue reaalsusega.
Harjumuspérasest struktuurist loobumisel
voib ta vihemalt ajutiselt kogeda depres-
siooni, apaatiat, kibestumust ja suurt are-
vust.

¢ Kohanemine & leppimine
Selles faasis hakkab 4ge lein vaibuma. Pat-
sient saab oma olukorraga konstruktiivselt
hakkama ja hakkab looma uusi struktuure,
mis arendavad uut vairtustunnetust. See
etapp voib votta 1-2 aastat, vahel kauemgi.

*Allikas: ostomy.org/emotional-issues/
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ESTEEM"@& #lex Convex

Esteem™+ Flex Convex sUsteem kohandub
Teie keha kontuuridega, lilkudes koos Teiega
ja aitab Teil elada elu nii, nagu Te soovite.

Saadaval nii kinniste kui alt lahtiste kolo-,
ileo- ja urostoomikottidena, nii eelnevalt
valmis Idigatud vastava suurusega kui ka
|digatavad stoomikoti variandid erineva
suuruse ja kujuga stoomide korral.

Peamised eelised on:

- Liigub koos Teiega - paindlik kumerus sobitub
keha kontuuridega mugavalt ja kergesti asetatav

« Rahulolu ja kontroll - aken stoomikoti tapse
peale asetamise ja vaatluse jaoks

« Moeldud sailitamaks tervet nahka ja tagamaks
turvalisust - nahale kleepuv htdrokolloidne
pind tagab hea kleepuvuse ja vahendab lekke
ohtu. Pehmed 6hukesed servad takistavad
samuti riiete kulge kleepumist

« Mugav ja diskreetne - nahasdbralik stoomikoti
materjal

« Usaldus ja kindlustunne - filter kinnistel ja
alt lahtistel stoomikottidel aitab vahendada
[6hna, samal ajal kui tagasivoolu klapp
urostoomikottidel takistab uriini tagasivoolu

« Lihtne turvaline kinnitus - Safe Seal kinnitus
alt tuhjendavatel stoomikottidel aitab koti
tuhjendamise ja puhastamise teha lihtsamaks

- Toetus ja turvalisus - saadaval pehmed
painduvad vood turvalisuse suurendamiseks
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Kolm erinevat kumerust

Esteem™+ Flex Convex Uheosaliste
stoomikottde valikus on saadaval 3
erinevat kumeruse voimalust sobitumaks
erinevate stoomi variantidega.

7mm 7mm 7mm
V1 50mm V2 40mm V3 30mm

ESTEEM™+ FLEX CONVEX
KINNISED STOOMIKOTID
Loigatavad

ESTEEM™+ FLEX CONVEX
ALT LAHTISED STOOMIKOTID

Loigatavad

ESTEEM™+ FLEX CONVEX
UROSTOOMIKOTID

Loigatavad ja valmisloigatud
suurusega

Kulasta internetilehekulge aadressil

www.stoom.ee
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,Toitumise ja haigestumise seostest on
ilmunud palju teaduskirjandust, ent
jatkuvalt on rohkem seda, mida me ei tea,”
titleb sisearst dr Hanna-Liis Lepp, kes

2015. aastast tootab PERH-1 kirurgiakliinikus
kliinilise toitmise konsultandina ning puutub
igapidevatoos kokku ka stoomikandjatega.

KUSIS Ulli Plink
FOTOD Unsplash, Freepik

Kes on Teie patsiendid? Kui paljud neist on pidanud
pdrast operatsiooni jitkama oma elu stoomiga?
Koige enam tootan onkokirurgiliste patsientidega,
paljudel neist on ka stoomid. Minu p6hitd6 on tihe-
dalt seotud soolepuudulikkuse ja selle pikaajalise
kasitlusega. Kdige pikem kogemus on meil koduse
parenteraalse toitmise patsientidega ehk nendega,
kes vajavad toitmist veeni kaudu. Paljudel soolepuu-
dulikkuse patsientidel on mingil hetkel olnud ka
stoom v6ilausa mitu.

Stoom on kunstlik ava keha 66nesorgani ja naha
vahel ning see voib paikneda erinevates soole osades
vOi muudes 60nesorganites — niiteks kuseteedes
voOi hingamisteedes. Lisaks paiknemisele saab
eristada stoome funktsiooni jargi: toitmisstoomid
seedetraktis, kogumisstoomid nii seede- kui ka
urotraktis ning hingamist ja aspireerimist voimal-
davad trahheosotomid kori piirkonnas.

Eelkdige on meie patsientidel toitmisstoomid,
paljudel ka trahheostoomid ning kogumisstoomid.
Nii monelgi patsiendil on mitu stoomi korraga - nt
kolostoom jdmesooles, trahheostoom hingamiseks
kori piirkonnas, hepatostoom sapi kogumiseks ja
gastrostoom toitmiseks maos. Onneks on need ena-
masti vajalikud ajutiselt.

Missuguste diagnooside puhul on stoomi
paigaldus viltimatu?

Kui vanematel inimestel on stoomide rajamise néi-
dustuseks pohiliselt pahaloomulistest kasvajatest
tingitud soole-, neelu- v6i koriosa eemaldamine, siis
noortel on peamiseks pohjuseks kogumisstoomi
rajamisel haavandiline koliit, harvem traumajiargne
seisund ning toitmisstoomi rajamiseks neelamis-
hiirega kulgevad nérvi-lihashaigused.

Kui inimest ootab ees operatsioon, millega kaasneb
stoomi rajamine, siis millega ta peaks arvestama?
Enne igat operatsiooni peaks olema voimalikult
heas vormis. Selleks on oluline minimaalselt kao-
tadalihasmassi ehk operatsioonieelne kaalu-
langetamine on enamjaolt kahjulik (v.a 4armise
rasvumuse puhul, kus see voib aidata parandada
stoomi rajamiseks sobiva koha ja tehnika rakenda-
mist). Seega kaalust alla votta enne operatsiooni
tildjuhul ei tohiks ja vahetult operatsioonieelsel
perioodil on oluline oma keha energiareservid eel-
seisvaks stressisituatsiooniks maksimaalselt téita.
See ei tihenda aga rasvavaru kogumist, mis ei tee
kindlasti stoomi rajamist tehniliselt lihtsamaks.
Inimene peaks proovima saavutada voimalikult
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head vormi, viltides piiranguid ja tagades piisava
kvaliteetse toiduenergia, toiduvalgu ja siisivesikute-
pakkumise ning fiilisilise aktiivsuse. Kahjuks on
paljud patsiendid stoomi rajamise eelselt kurtunud,
seda ka plaanilise 16ikuse puhul. Operatsioonieelne
toidu téhustamine jakliinilise toitmise rakenda-
mine on sel juhul véiga olulised.

Kui stoom on paigaldatud, siis kas ja kuidas
inimese toitumine muutub?

S66mine ja meniiii pirast sooleoperatsiooni parata-
matult muutuvad, kuigi iikski piirang automaatselt
vajalik pole. Mis tidpselt muutub ja mida soovitada,
soltub nii stoomi asukohast kui ka operatsiooni
kulust ja eelnevatest s66misharjumustest.

Kui stoom on rajatud maole lahemale - peensoo-
lele ileosotoom voi jejunostoom -, siis tavaliselt on
selle sisaldis vedel ja probleemid voivad tekkida nii
vedeliku tagasiimendumisega kui ka toidu mitme-
kesisuse tagamisega, sest paremini talutavad on
just kergesti imenduvad kiudainevaesed toidud ja
viiksem sooladevaba vedelikukogus. Kui stoom on
jamesooles, siis kipuvad probleemid olema vastupi-
dised - mida kaugemasse jimesoole ossa on stoom
rajatud, seda raskemalt toimub viljutamine selle
kaudu ja pigem on vajalik just suurem vedelikutar-
bimine, meniiii ithekiilgsus péhjustab siin rohkem
probleeme.

Mida tavaliselt stoomiga patsiendile pérast
haiglast viljasaamist soovitate?

Stoomi rajamise jargselt tuleks nii endale kui ka
soolele anda aega uue olukorraga harjumiseks ja
mitte sattuda soole t66 ebaregulaarsusest stressi.
Operatsioonijargse perioodi simptomitest lahtu-
valt ei peaks tegema pikemaajalisi piiranguid ja
niimoodi sattuma iihekiilgsest meniiiist tingitud
defitsiitide riski. Uhtlasi on 1ikusest taastumiseks
vajalik nii piisav toiduenergia ja -valgu kui ka mikro-
toitainete tagamine, mistottu kasutame operat-
sioonieelses ja -jargses perioodis palju kiudaine- ja
laktoosivabasid tdisvairtuslikke suukaudseid toite-
lahuseid. Perioperatiivselt tervisliku toitumise
reegleid rakendada ei ole moistlik - olulisem on toit-
ainete tagamine, pikaajaliselt meniiii tasakaalusta-
tus, seda eriti s66mises tehtavate piirangute

korral.
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PShimotteliselt voib stoomiga patsient parast ope-
ratsiooni siitia kdike. Oma soole ja stoomi eripirade
tundmadppimine votab aega ja erinevaid simptome
(liiga vedelat voi liiga tahket stoomi sisaldist, liiga
sagedast eritust jm) saab pisut s66mise sageduse ja
regulaarsuse ning toiduvalikuga reguleerida. Oluline
on jargida pdhimotteid vedeliku ja mineraalide pak-
kumisel - suure erituse korral peaks soolavabasid ve-
delikke vihem tarbima, kuid mineraalseid vedelikke
tuleb siiski piisavalt manustada.

Kas on toitaineid véi toidugruppe, mida tuleks
viltida véi mille tarbimist hoopis suurendada?
Soole ja stoomi t66 séltub peamiselt kahest tegurist:
vedelike ja osmootsete osakeste liikkumisest soole
valendikus ja rakkudes ning soole t66 kiirusest.
Viimast méjutab muuhulgas nii s6é6mine ise kui ka
toidu koostis - valgurikkad toidud pigem aeglusta-
vad soole t60d, kiudaine- ja siisivesikurikkad toidud
kiirendavad. Kofeiin on tuntud soole t66 kiirendaja,
samas ka mitmed ravimid mGjutavad soole t66
intensiivsust. Opioidsed valuravimid aeglustavad
soole t66d - seega saab neid kasutada liiga kiire
sooleerituse puhul ning stoomi viljutamise problee-
mide korral peaks nende kasutamist piirama.
Samuti moéjutab soole t66d kdik, mis muudab soole-
sisest osmootsust ehk vedeliku liikumist soole-
rakkude ja soolevalendiku vahel. Siin on olulised

nii soole pikkus kui ka toit-jook. Eriti osmootselt
aktiivsed e lahtistina toimivad on mitteimenduvad
suhkrualkoholid, liigne fruktoos e puuviljasuhkur
jalahustumatud kiudained. Ka stress ja liikkumine
kiirendavad tavaliselt soole t66d.

Missugune on stoomikandja ideaalne mentiii?
Vahetu stoomi rajamise jirgselt on sool turseline
jakasoole liikuvus tavapirasest teistsugune, seda
mojutab nii ravimite manustamine kui ka haigla-
sisene litkumatus. Seega sobiva meniiii leidmine
kohe ja kaasaandmine haiglast pole enamasti voi-
malik. Ideaalset meniiiid polegi tegelikult olemas,
igaiiks peab leidma endale sobiva.

Uldine soovitus on selline, et mida maole 14-
hemal on stoom, seda vihem peaks jooma selgeid
vedelikke, eelistama peaks rohkem soolaseid toite
jajooke ning tarvitama kiudainevaeseid toitusid,
mis ei tomba soolde nii palju vett. Kohe kolostoomi

I Wuc
4
le

ale biva

rajamise jargselt ei ole mingid piirangud vajalikud,
kuid kui probleem on kolostoomist toidu viljuta-
misega, siis on abi esialgu kiudainevaese ja hiljem
just kiudainerikka toidu eelistamisest, samas voib
viga viikese stoomiava juures rohkete kiudude ja
kestade viltimisest abi olla. Kindlasti tuleb vaadata
iile vedelikutarbimine ja enamasti on soole nor-
maalse t00 taastamisel abi ka probiootiliste toitude
(nt keefiri) lisamisest meniiiisse. Puhituse ja kdhu-
gaaside teket aitab vihendada kdogi- ja puuviljade
kuumto6otlemine ning soole t66 normaliseerimisele
japaranemisele iildiselt aitab kaasa liikumise inten-
siivistamine. Liigne koormus ning kohv ja muud sti-
mulandid (nt suitsetamine) voivad aga soole ja seega
ka stoomi t66 liiga kiireks muuta.

Kui rahul olete spetsialistina sellega, mida meile
poodides toidu pdihe miitiakse?

Eestis on toiduainete valik kauplustes péris hea.
Meile on kittesaadav tervislik toit, aga olemas-
olevaid soovitusi ja vdimalusi rakendatakse vihe.
Probleem on niiteks pensioni ning k6gi-puuviljade
jakvaliteetse tooraine hindades vastavuse puudu-
mine. Niljast oleme iile saanud, aga tasakaalustatud
toitumiseni on meil veel pikk tee minna.

Kas Te laste toitumisharjumustes olete mdrganud
muutusi, mis teevad tulevikku vaadates murelikuks?
Suurem probleem on pigem liikumisharjumuse puu-
dulikkus - kehakoostise mottes on energia saamise

jakulutamise arvestamine paratamatu. POhimot-
teliselt pole ju midagi keelatud, aga jarjest iihekiilg-
semaks ja kaloririkkamaks muutunud meniiii koos
liitkumisharjumuse vihenemisega on murettekitav
koikidele meedikutele. See on paljude krooniliste
haiguste tekkepold.

Missugused on Teie enda toitumisharjumused?
See on valus kiisimus! Tahaksin 6elda, et toitun

nii nagu arvan, et peab, aga ikka votan liiga tihti
soomisharjumustes ja valikutes ajal6éivu t60 jaoks.
Nii moénigi kord jiatan seetdttu lounasoogi vahele ja
kipun 6htus6oki s6oma liiga hilja. Kui vastuvotul
ldheb kauem, kompenseerin niljatunnet ebatervis-
like energiarikaste vahepaladega.

Kuna mul on kolm last, siis kodus ma siiski pdhi-
reeglites jirgi ei anna: 1) s66mise ajal ei tegeleta
muude asjadega, 2) iikskdik, mida siitia - toiduvalik
peab olema tasakaalustatud ning sisaldama igal
pédeval vihemalt viite erinevat véarvi juur- ja puu-
vilja, 3) s60mist peab nautima ja soovituslikult koos
sOprade ja perega. Kuigi suure pere puhul on kéigi
soove ja ajalisi voimalusi raske ithildada, on meil va-
hemasti nddalavahetusel alati ithised s66gikorrad.

Mida soovitate stoomiajakirja lugejatele?

Réadkida oma muredest arstiga ja paluda suunamist
kandustamisele, kui arst ise ei oska aidata. Kuulata
jajagada oma kogemusi, otsida internetist tugi-
gruppe jaretsepte ning nautida igat s66gikorda. O
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NATURA™
LOOTSAGA ALUSPLAAT

Voéimaldab stoomiga inimestel jatkata

taisvaartuslikku elu.

Saadaval kolme tiilipi I66tsaga alusplaate,
mida voimalik kasutada paljude Natura+™
stoomikottidega.

Natura™ Ioigatav I66tsaga alusplaat

=i

A —

Natura™ loigatav kumer l66tsaga alusplaat

Natura™ vormitav l66tsaga alusplaat

Ules
tostetav

Teeb stoomiga inimestele stoomikoti
tthendamise alusplaadiga palju lihtsamaks.

Saadaval on lame léigatav, kumer loigatav ja
lame vormitav I66tsaga alusplaadi variandid.

Natura™ loigatav |66tsaga alusplaat on modeldud
tavaparase alakohukuju korral valjaulatuvale
stoomile.

Alusplaadi |66tsaosa on voimalik tosta 6rnalt kehast
eemale, tagades kindla klopsuga lukustuse Natura+™
stoomikotiga. Inimesed saavad alusplaadi lihtsasti
oma stoomi kujule ja suurusele sobivaks l6igata.

Natura™ I6igatav kumer 166tsaga alusplaat on loodud
nahapinnaga samal tasapinnal asetsevatele voi
sissevajunud stoomide korral.

See alusplaat surub 6rnalt stoomilmbruse nahale, et
aidata nahapinnaga samal tasandil voi sissevajunud
stoomil valja ulatuda. Lisaks touseb alusplaadi

I66tsa osa sérmelaiuse jagu alakohust eemale, et
Uhendamine oleks nii lihtne ja mugav kui voimalik.

Natura™ vormitav |60tsaga alusplaat on saadaval
meie unikaalse ConvaTec Moldable Technology™
vormitava tehnoloogiaga, mis vormub ornalt teie
stoomi jargi. Kliiniliselt toestatud nahakaitse' tavalise
alakdhukuju korral ja valjaulatuvale stoomile.

- Lootsa osa téuseb sorme jagu kehast eemale

- Aitab inimesel sujuvalt toime tulla haiglast
koduhooldusteenusele minnes

KOKKUVOTVALT

Aitab vihendada survet alakohule

Lootsaga alusplaadi |166tsaosa on voimalik tésta sorme jagu
kehast eemale nii, et stoomikott avaldab alusplaadile asetami-
sel inimese alakohule vaid minimaalset survet.

- Nutikas disain, et inimesed saaksid
kiiresti igapaevaelu juurde naasta.

. Ulestostetav alusplaadi 166tsaosa
tagab lihtsama Uhendamise - =

Lai tootevalik sobib paljudele erinevatele
inimestele ja stoomidele

Kohandatud lahendused vastavalt inimeste elustiilile ning
erinevale kohukujule ja stoomidele tagavad kestva hoolduse
nii haiglas kui kodus kogu stoomiga elu valtel.

Loodud lihtsalt kasutamiseks

Nutikad omadused aitavad inimestel kiiresti stoomiga
kohaneda, nii tagab Ulestostetav I66tsaosa lihtsa lhendamise
alusplaadiga kehast eemal ja turvaline klopsuga lukustus
suurema kindlustunde.

» Ulestéstetav

stoomikotiga.

- Sobib ka piiratud liikuvuse voi
nagemisega inimestele

- Alumises asendis on alusplaat
madala profiiliga ja seega riiete all

nahtamatu.

Kumerus aitab

parandada
elukvaliteeti®

TUGI JA NOU IGAL SAMMUL

Linus Medical OU, Narva mnt 5, 10117 Tallinn, tel. +372 661 9855

Saamaks rohkem informatsiooni toodete ning teenuste kohta, olete oodatud

kllastama meie veebilehekulge:

www.stoom.ee

TASUTA NOUANDELIINI 800 30 30

@ ConvaTec % LINUS MEDICAL

lootsa osa

- Vahendab survet alakéhule ja ka valu
stoomikoti Uhendamisel alusplaadiga

- Kuuldav kléps ja tuntav lukustus
kinnitavad, et stoomikott on kindlalt
Uhendatud.

Kindel
klépsuga
lukustus

Madal
profiil

Mugavam
Uhildavus




KOGEMUS

Helgem elu

stoomiga

,»Mul ei olnud véimalust vaagida, kas ma tahan
seda voi ei - oli valida, kas tahan edasi elada

vOi mitte,” litleb Kadi Ringmaée (26), kes tinu
stoomile naudib tdna valuvaba elu ja tunneb end

kordi paremini kui aastate eest.

TEKST Ulli Plink
FOTO Erakogu

eda, et Kadi on eriline, voib talle peale vaa-

dates 6elda kiill - nii silmatorkavat ilu ja

roomsameelset olekut ei kohta just iga péev.

Aga et tal on stoom, mille tingis raske hai-
gus, ei reeda kiill miski.

Teeme dra!
Kadi on olnud stoomikandja varsti juba neli aastat.
Ja seda seepirast, et keskkooli 16pus diagnoositi
tal haavandiline koliit, millele arstide s6nul ravi
pole. ,,Elasin aastaid selle haigusega, polnud erilisi
probleeme, ehkki olin pikalt haiglas,” meenutab ka
kodikvoimalikke kasutuks osutunud alternatiivra-
vimeetodeid proovinud noor naine ja tépsustab, et
esimest korda sattus ta haiglasse seepirast, et tal
tekkis verine kohulahtisus ja palavik tousis 40 kraa-
dini. Algul kahtlustati mingit nakkust, aga parast
koloskoopia uuringut pandigi mainitud diagnoos
jamédarati rohud, millega kdige paremini ei ldinud
- Kadi oli verise kohulahtisusega ikkagi tihti haig-
las ja sage haiguslehel olemine hakkas to6lkaimist
segama. Koguni sedavord, et 16puks oli ta sunnitud
igapdevatoost loobuma.

,,Kui koduseks jiin, siis iihel hetkel ei tousnud ma
enam voodist - kaalusin 45 kilo, mul ei olnud joudu,
ma ei lilkkunud enam, ei tahtnud kellegagi suhelda.
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Siis arst soovitaski stoomioperatsiooni, millega ma
noore tildrukuna ilmselgelt ndus polnud. Ometi
hakkasin iihel hetkel YouTube’ist selleteemalisi vi-
deoid vaatama ja ma méletan, et {iks tliidruk - Laura,
kellega ma 16puks kirjutasin ka - tegi sellest palju
postitusi: nii enne stoomioppi, haiglas olles kui ka
pérast seda. See kdik tundus nii okei, et ma vaatasin
terve 60ga dra vist koik ta videod ja hommikul teata-
sin emale, kes mind hooldas, et teeme dra!“

Taastumise valu

Ehkki tdna rdagib Kadi labielatust kohati muigel-
sui, ei ldinud koik stoomipaigaldusega sugugi libe-
dalt. Kui enne loikust tuli korralikult kosuda, et
taastumine oleks kergem, siis parast oppi tekkisid
tiisistused ja mitmed uue elukorraldusega seotud
probleemid. Neist aitas tal {ile saada stoomidde
Janne, kellega Kadi siiani suhtleb. Ent seegi polnud
veel koik. ,,Olin aasta tagasi pool aastat haiglas, sest
mul tekkisid sellest operatsioonist kohtu liited.
Miletan, et puhkuse ajal, 14. juulil tulin Saare-
maalt ja polnud piev otsa midagi s66nud - ostsin
endale kilo mureleid ja s6in koik korraga dra. Sellest
tekkis mul 6htul selline kéhuvalu, et tuli kutsuda
kiirabi - arstid andsid valuvaigisteid, pidin end

siis liigutama, kdisin jalutamas ja isegi voimlemas,

Kadi Ringmae —
elus ja ro6mus
tanu stoomile. >

aga midagi vilja ei tulnud. Oli
tekkinud soolesulgus, mis 10p-
pes sellega, et mu sooled sisuli-
selt plahvatasid, tekkis poletik
jamaolin pool aastat lihtsalt
voodihaige.”

Praegu ei meenuta Kadile
mooédunut peale rikutud kohu,
millel positiivse loomuga naise
enda sonul voiks trips-traps-trulli
méngida, miski. Ka stoomiga,
mille vahetuseks kuluvad korra
nidalas vaid loetud minutid, pole
tal probleeme olnud. Siiski, kui ta
alguses arvas, et voib pérast oppi
koike teha, mida hing ihkab, siis
pAiris nii see siiski pole. ,,Olin ise
toona mureleid siities hooletu,
niiitid jilgin end rohkem. Suures
koguses niiteks hapukapsast voi
muid raskesti seeditavaid toite
iiritan pigem véltida. Ent ma ei vi-
lista oma toidulaual midagi, pigem
jélgin koguseid.”

Helge tuleviku nimel
Treenimata silm ei tuvasta Kadit
uurides midagi erilist,
sest riietega saab stoomi
viga hésti varjata. Liibu-
vaid pluuse ta enda sonul
siiski viga enam ei kanna
voi kui, siis paneb neile
pihikseeliku peale. Ja
spaas kéib ta mustrilise trikooga, millele peale vaa-
dates ei née keegi, et seal all midagi peidus on.

Seega eisaa hirmudest ja valehébist, mis stomis-
til algul paratamatult tekivad, Kadi puhul enam
radkida. ,Stoom ei ole asi, mida seltskonnas kuulu-
tada,” iitleb ta. ,Muidugi ma alguses kartsin, aga kui
korval on toetavad inimesed - nii pere kui ka sobrad
-, siis saab koigest iile. Mu ema otsis lisaks iiles
inimesed, kellel oli sama haigus ja stoom, ning tegi
Facebooki grupi - nii oli mul enne oppi tugigrupp,
kelle poole sain alati podrduda, kui kiisimusi tek-
kis. Saan silamaani. Onneks on mu kérval ka viga
tore meesterahvas, kes aktsepteerib mind sellisena

Kui kérval on toetavad
inimesed - nii pere kui ka sébrad -,
siis saab koigest iile.

nagu olen. Kui talle pé-
rast pikka kohklemist
stoomist radkisin, iitles
ta, et tunneb, et peab
mind niiiid veel rohkem
hoidma - et olen tema jaoks nii habras.”

Kadi teab omast kogemusest, et stoomist on
sellega mitte kokku puutunud inimesele raske
radkida. Ka kogemusnoustajana haiglas saatuse-
kaaslasi kiilastades on ta kogenud, et inimesed ei
taha sellest rasikida, ehkki temaga ju voiks, sest ta
on olnud samas olukorras. Uhe viikese stomistiga,
néiteks, kellega ta haiglas olles tutvus, suhtleb Kadi
silamaani. Ja on r60mus, sest tiidruku ema on talle
kirjutanud ja 6elnud, et laps on nende kohtumiste
iile dnnelik ja jalgib teda ka Instagramis - just tinu
Kadi postitustele niéeb ta, et tulevikus on elu hel-
gem. O
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Kui keha
tahab liikuda

Hea tervise ja enesetunde tagamiseks pole
palju vaja — piisab regulaarsest liikkumisest ja
moningatest harjutustest, mis lihaseid tugevdavad
jaolemist paremaks muudavad.

TEKST Jana Savi
FOTOD Freepik, Meedium

es on harjunud end liigutama, saab seda raskuste tostmisest. Varasemate treeningharju-

segamatult teha ka stoomiga, kui just arst

muud ei soovita. Stoomikandjale sobivad

tihtmoodi hésti nii vastupidavusalad -
kdimine, jooksmine, suusatamine, ujumine, vesi-
voimlemine, jalgrattaséit, tantsimine jms — kui ka
moddukas lihastreening. Viimase puhul on eriti olu-

muste juurde voib naasta 2-6 kuud péarast operat-
siooni, koormusi vihehaaval tostes.

Ka juuresolevaid harjutusi voib tegema hakata
ca 2 kuud péarast oppi, ent siiski tuleks lahtuda
enesetundest ja olla algul pigem ettevaatlik -
valida endale sobivaimad ja suurendada pingutust
tunde jargi. Oluline on seejuures jirjepidevus -

line tugevdada selja- ja kohulihaseid, mis kaitsevad
songa eest ja toetavad muul
pingutusel.

Pirast haiglast koju-
joudmist tuleks l6ikusest
taastuvat keha esmalt siiski
pingutusest sddsta ja uue
elukorraldusega harjuda.
Enesetundest ldhtuvalt
voiks alustada jalutuskaiku-
dega virskes 6hus ja hoiduda
esimeste kuude jooksul

Stoomikandjale sobivad
lihtmoodi hdsti nii
vastupidavusalad kui ka
moédukas
lihastreening.
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harjutusi tuleks teha iga piev, iiht harjutust vihe-

malt 5-10 kerda, l6dvestuda
nende vahepeal ja jalgida

ka hingamist st pingutades
hingata sisse ja algasendisse
naastes vilja. Abiks voiks see-
juures olla véimlemismatt,
millel treenides tunnetad
oma keha voimeid - arendad
nii lihaseid, tasakaalutunne-
tust kui ka kehavalitsemist.

HARJUTUSED

o v
JALATOSTED PUUSATOSTED
TOENGPOLVITUSES e selgroosirgestaja, tuharadja
suur tuharalihas, reie tagumised lthased
selgroosirgestaja,

reie tagumised lihased > Lama selili, pdlved

koverdatud.
» Lihteasend toengpdlvitus » Tdsta puusad iiles ja pinguta
voimlemismatil. tuharalihaseid.

» Sirutajalg taha, surudes kanda
litkkumise'suunas ette.

» Hoia jalga hetkeks iileval
jalangeta siis litkumist
pidurdades tagasi
algasendisse.

» Aralase seljal négusaks
vajuda.

» Tee sama teise jalaga.

» Hoia asendit hetkeks ja lasku
aeglaselt tagasi matile.

.. ULAKEHATOSTED
‘e kohu sirglihas

» Lama selili voimlemismatil,
kied kukla taga.

» Suru ristluud matile ning tosta
olad ja iilaselg kéhulihaseid
pingutades maast lahti. Jalgi,
et 1oppasendis oleks selg
kumer.

» Lasku liikumist pidurdades
tagasi selililamangusse.

SELJASIRUTUS
MATIL
selgroosirgestaja, tuharad

» Heida kohuli voimlemismatile.
» Tosta korraga maast pisut

lahti tiks kisi ja vastasjalg. T KEREPOOREILANMEDES

» Hoia pilk kogu harjutuse ajal = i@ kohu poikilihased
matil. - . ¥ ... » Lamaselili, jalad kdverdatud.
» Aralase alaseljal négusaks ol - > Siruta kisi vastasjala polve
vajuda. . - 6 viliskiilje poole, kumerdades
JRTTEL LN selga.

» Hoia loug kogu soorituse viltel
vastu rinda.
» Korda sama teisele poole.

ULAKEHAPOORE o
TOENGPOLVITUSES

selgroosirgestaja,
lilisamba litkuvus

» Lihteasend toengpdlvitus JALAPOORDED
voimlemismatil. SELILIASENDIS

» Sirutakési kere alt 14bi kéhu Réilfilihased,
tugikdest mé6da péranda _ alaseljalihased
poole. _ i | » Lama selili, p6lved

» Keret vastassuunda tagasi
poorates tomba kiitinarnukk

koverdatud, sddred porandaga
paralleelselt, kded korvale

tahaiiles. sirutatud.
» Jitka harjutust pideva » Poorajalgu rahulikult laia
liikumisena. liikumisamplituudiga iihele ja

teisele poole keha maha.
) _® » Jilgi, et iilaselg plisiks kogu
R harjutuse viltel maas.
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ee tihendab, et kindlaid

retsepte, mis koigile

stoomikandjatele iiht-

moodi sobiksid ja toimik-
sid, ei ole olemas, kuna organismid
on erinevad.

Kui toitusid ka enne 16ikust
tervislikult, on muutused meniiiis
minimaalsed. Siiski on hea teada,
et moned toiduained ja joogid
voivad tekitada véljaheidete
suuremat kogust ja vedelamat
voi tahkemat olekut ning gaase.
Moéned inimesed on leidnud, et
viljaheidete kogus suureneb ning
tekivad gaasid ja l6hnad, kui nad
on soonud muna, kapsast, sibu-
lat voi Sokolaadi, voi kui nad on
joonud 6lut voi gaseeritud jooke.
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' ,Péiras

LV

kﬁsirf.ls, kuidas edasi. Meedikute
astus neile on: ,,Siitia tuleb
mitmekesiselt ja tasakaalustatult
. ninglihtuda enda vajadustest!“

TEKST Marita Saar

FOTOD Freepik, FreeGreatPicture, Unsplash

Teiste jaoks voivad probleeme
tekitada kiudainerikkad toidu-
ained, seda eriti vahetult parast
operatsiooni. Gaase pohjustavad
sagedamini herned, oad jaleib. Ka
kiuliste koogiviljadega nagu néiteks
spargel, seened, ananass ja brokoli
tasub olla ettevaatlik, sest need
voivad pohjustada seedehéireid.

Ka sellised toidud nagu pasta ja riis
voi banaanid vdivad anda ootamatu
reaktsiooni ning vahel vib ka toidu
korvale joodud vein seedeprotsesse
ettearvamatult mdjutada. Olene-
valt olukorrast tuleb seega leida
oma organismile sobivaimad koos-
tisained. Seejuures ei tasu karta
toite, mis varasemalt meeldisid -
nende moju teadasaamiseks tuleb

t stoomi paigaldamist
 tekib enamusel patsientidest

lihtsalt esialgu proovida viiksemaid
koguseid.

Mboned reeglid, mis stoomi-
kandja elu lihtsustavad, siiski
kehtivad: toitumine peab olema
mitmekiilgne, kinni tuleb pidada
kindlatest soomisaegadest ning
toitu tuleb korralikult nirida, sest
seedimine algab ju suust.

Kes soovib oma meniiiid millegi
uuega rikastada, leiab loodetavasti
inspiratsiooni juuresolevatest ret-
septidest. Need pirinevad Rootsi
stomistide kokaraamatust ”For
people with other exits®, mille
véljaandmist on teiste seas toeta-
nud ILCO (Rootsi Stoomi Assot-
siatsioon), Stockholmi Danderydi
haigla, ConvaTec jpt.

KIIRE LAATSESUPP

4 puljongikuubikut

% tuubi tomatiplreed
2-3 sidrunit

2 porgandit

2 kartulit

% sibulat v6i porrut
11 (4 tassi) vett

3 dl punaseid laatsi
soola, pipart

Kreeka jogurtit

» Pane puhtasse potti vesi

segatuna puljongikuubikute ja
tomatipiireega. Lisa viilutatud
porgandid ja parajateks
tiikkkideks loigatud kartulid.
Keeda u 10 minutit, kuni
koogiviljad on pehmed. Lisa
laatsed ja sidrunite mahl (kui
leem tundub liiga happeline,
viahenda sidrunite kogust).
Hauta veel 10 minutit, suppi
vahepeal segades. Serveeri
varske leiva ja Kreeka

jogurtiga. L

o

RETSEPTID

PARIM HOMMIKUPUDER OMLETT AVOKAADO JA

1 portsjon TOMATITEGA
1 portsjon

e 1dl (% tassi) kaerahelbeid
® 2 dl (% tassi) piima ® % avokaadot
® 1 kihvel vaniljemaitselist ® 5 tomatit

valgupulbrit ® 2 muna
® 1 sl purustatud linaseemneid ® 1 dl (% tassi) riivitud juustu
® 1 sl pdevalilleseemneid ® nipuotsaga soola, pipart
® maitse jargi kaneeli ® 50 g rohelist ja punast paprikat
® 1-3dl (%-1 tass) marju ® 2 sl toidukoort

(maasikaid, vaarikaid, ® 2 s|void voi kiipsetamiseks

mustikaid) sobivat rapsioli

» Sega piim, valgupulber
jakaneel. Lisa iilejaddnud
koostisosad. Vala peale
marjad ja pane 60seks
kiilmkappi. Kui hommikul
arkad, on puder valmis. Enne
serveerimist lisa veel natuke
piima, mis vajadusel voib olla
laktoosivaba voi taimne.

» Koori, 16ika ja tiikelda
avokaado suurteks tiikkideks.
Loika tomat ja paprikad
viikesteks tiikkkideks. Klopi
lahti munad, lisa koor, sool
ja pipar. Kuumuta v6i voi
6li pannil ja vala sellele
munasegu. Sega paar korda
hoolikalt. Pane munale
peale avokaado, tomati ja
paprika tiikid, puista koige

- peale riivjuust. Omlett on

valmis, kui see on stabiilne,
ent siiski pisut kreemjas.
Serveeri meelepérase salatiga.
i Vajadusel asenda koor ja vGi
laktoosivaba versiooniga.




AHJULOHE RIISIGA

4 |Ghefileeriba

1 laim

musta pipart

2 dI (% tassi) hapukoort
1 pott murulauku
meresoola

1 sl oliividli

» Pane lohefileed
kuumakindlasse ndusse. Pese
laim, riivi, koori ja viiluta
ning laota viilud fileede
peale koos laimimahlaga.
Maitsesta soola ja pipraga
ning kiipseta eelsoojendatud
ahjus 200 kraadi juures u
15 minutit. Vahepeal sega
hapukoor, hakitud murulauk,
oliividli ja must pipar kastme
valmistamiseks. Kui kala
valmis, pane I6hefileed ja
kaste taldrikule ning serveeri
riisi ja meelepérase salatiga.
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TUUNIKALAPASTA

400 g pastat

1slvaid

% porrut

1 punane paprika

400 g konserveeritud tuunikala
2,5dl (1 tass) toidukoort

2,5 dl (1 tass) hapukoort

2 tl karripulbrit

soola, pipart

» Keeda pastat, kuni see on
valmis. Sulata potis voi ja prae
selles hakitud porru, paprika
jakarri. Lisa tuunikala, koor
jahapukoor, sool ja pipar.
Koige lopuks sega hulka
pasta ja maitsesta. Vajadusel
asenda toidu- ja hapukoor
laktoosivaba versiooniga.

ENERGIAPANNKOOGID

u 8 portsjonit

3 dl (1% tassi) nisujahu

1 dl (% tassi) kaerajahu

8 peeneks riivitud porgandit
1tlsoola

5 dl (2 tassi) piima

300 ml toitumisjooki*

8 muna

6 sl rapsidli véi void

» Eelsoojenda ahi 225 kraadini.
Sega kausis omavahel nisu- ja
kaerajahu. Lisa sool ja pool
piimast ning vispelda tihtseks
taignaks. Lisa porgandid.
Vispelda iilejadnud piim, munad,
toitumisjook ja pool dlist. Sega
koik kokku iihtseks taignaks ja
jatau pooleks tunniks seisma.
Nirista tilejidnud oli ja taigen
kiipsetuspannile ning pane 20-25
minutiks ahju keskossa kiipsema.
Sama histi void segu praadida
meelepirase suurusega hukeste
pannkookidena pannil. Alati voib
asendada piima laktoosivaba ja
jahu gluteenivaba versiooniga.

&

KODUJUUST PAHKLITE JA
MARJADEGA

1 portsjon

® 15-1 pakk (250 g) klassikalist
kodujuustu

® 1-1,5 dl (% tassi) hakitud Kreeka
ja sarapuupdahkleid

® 1 sl meelepdraseid marju
(maasikaid, vaarikaid, mustikaid
jms)

® 1 s| johvikaid

® 1 sl rosinaid

® banaanija/voi apelsinitikke

> Sega koik koostisosad kausis
janaudi koos kodujuustuga,
mille saad alati valida enda
jaoks meelepédraseima (rasva-
voi laktoosivaba).

KUPSETATUD PUUVILJAD

VALGE SOKOLAADIGA

2 banaani

2 kiivit

karp maasikaid

100 g valget Sokolaadi

2 dl meemaitselist jogurtit

» Kuumuta ahi 225 kraadini.
Koori javiiluta viljad ning
aseta need ahjukindlale alu-
sele. Puista parast 2-3 minu-
tit ahjus peale Sokolaad.
Nirista lisaks jogurt ja naudi!
Soovi korral asenda jogurt
ja Sokolaad laktoosivabade
alternatiividega.

KARDEMONIGA PRAETUD
OUNAD

4 6una

2 sl void

2 sl rafineerimata suhkrut
1 sidrun

2 tl kardemoni

pakk vanillijaatist

» Loika 6unad sobivateks

viiludeks. Kuumuta pann
japrae dunatiikke vois

2-3 minutit. Lisa suhkur ja
kardemon ja pigista peale
veidi sidrunimahla. Pane

taldrikule ja serveeri jaétisega.

Voijajadtise void valida ka
laktoosivaba!

CREME BRULEE
6 portsjonit

4,5 dl (1% tassi) vahukoort
1,5 dI (% tassi) piima

1 vaniljekaun

6 munakollast

1 dl (% tassi) suhkrut
garneeringuks toorsuhkrut

» Keeda koor, piim, kaunast

kraabitud vaniljeseemned
jakaun. Pane korvale ja lase
jahtuda. Sega ettevaatlikult
munakollased ja suhkur ning
jahtunud kooresegu. NB! Ara
klopi, vaid sega! Kurna segu ja
valaviikestesse briileekreemi
vormidesse. Kiipseta tund
aega temperatuuril 95 kraadi
konvektsioonahjus. Raputa
javaata, kas briilleekreem

on valmis. Tésta vormid 3
tunniks (kuni 3 piaevaks)
kiilmkappi. Enne serveerimist
poleta peale toorsuhkur.
Koore ja piima saad vajadusel
asendada laktoosivabade
alternatiividega.

RETSEPTID

ENERGIAMUFFINID
OUNA JA PORGANDIGA
u 20 vdikest muffinit

2 muna

2 dlI toitumisjooki*

1 dun

1 porgand

2 dl hapupiima (vdib asendada
maitsestamata voi Kreeka
jogurtiga)

2 sl véid

1 sl rapsioli

4.dl (1,5 tassi) nisujahu

2 tl kipsetuspulbrit

1 tl kaneeli

% tl soola

1 tl vanillisuhkrut

1 tl tuhksuhkrut

3 sl mett

» Eelsoojenda ahi 175 kraadini.
Vahusta munad, toitumisjook
jamesi. Puhasta ja tiikelda
oun. Koori ja riivi porgand.
Sega kokku tiikeldatud
oun, porgand, hapupiim
(jogurt), voi ja rapsidli ning
muna segu. Sega omavahel
kaneel, kiipsetuspulber, jahu,
sool ja vanillisuhkur. Vala
esimene segu taigna hulka,
sega omavahel ning pane
muffinivormidesse. Kiipseta
ahju keskosas 15-17 minutit.
Sega tuhksuhkur osa kaneeliga
japuista see jahtunud
muffinitele. Serveeri!
Laktoosivabade versioonide
jaoks void asendada hapupiima
(jogurti) ja voi ning valida
nisujahu asemel gluteenivaba
alternatiivi.

*Toitumisjook (nutrition drink)
koostisainetes on meiegi apteekides
saadaolev meditsiinilistel ndidustustel
kasutatav jook, mis sisaldab
tasakaalustatud koguses vajalikke
toitaineid ja on kasutusel selleks, et anda

organismile lisaenergiat voi asendada
vajaduse korral tavapirast toitu.
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o[~ VASTAME
kiis1 - VAST

Tasuta néuandeliin 800 30 30 E-R k 9-17
abi@linusmedical.com

Kas ma véin ilma kogumiskotita

dusi alla minna?

Jah, voib, kui see ei ole Teie enda jaoks ebamugav.
Parast kuivatage stoomiiimbruse nahk tupsutades,
mitte hdorudes. Ja kui soovite ujuma minna, siis

Riina Kaseviili,
néustaja kindlasti alati koos kogumiskotiga.

Mu nahk punetab stoomi iimbruses,
Millal tuleb kogumiskotti tiihjendada? mida teha?
Ileostoomi kotti tuleb tiithjendada siis, kui kott on Enamikel juhtudest on selle pdhjuseks stoomi-
poole koti mahuni tiditunud. Kolostoomi kott tuleb hooldusreeglitest mitte kinnipidamine (liiga suur
vahetada, kui kott on samuti poole koti mahuni téi- plaadi/koti suurus, viljaheite leke, plaat on olnud
tunud. Sellega tagame korraliku hiigieeni. liiga kaua nahal jne). Sellistel puhkudel tuleks iild-
juhul helistada néuandetelefonile, et selgitada tdpne
Kui kaua téotab kolostoomi ja ileostoomi pohjus ja saada konkreetsed ravikorraldused.
kogumiskoti kiiljes olev filter?

Filtri todiga on pool pieva. Kui filter ei lase enam Milline on kéige parem stoomikott?

gaase libi, siis on vaja panna uus kogumiskott. Jakui ~ Stoomikott tuleb valida vastavalt stoomi tiiiibile.
minnakse kolostoomi v6i ileostoomi kogumiskotiga Ehk siis ileostoomi puhul kasutada ileokotte, mis on
dusi alla v6i ujuma, siis kindlasti tuleb filter kinni
katta kottide karbis oleva filtri kleepsuga.

alt tithjendatavad, kolostoomi puhul kolokotte, mis
on ithekordsed kotid, ja urostoomi korral urokotte.

e GRrANU X
Extra Thire

Granuflex®
ExtraThin — ohuke
hudrokolloidplaaster
vahese voi
ilma eksudaadita !
haavadele

Teie abiline '
haavahoolduses; i+
kui tegemist oni® - =
o lamatistega (I-11 staadiunm)
¢ jalahaavanditega ;
¢ diabeetiliste haavanditega. =
* kirurgiliste haavadega -

* poletushaavadega Sobilik valik
e sjirdatud ﬂahaga stoomiumbruse !-D

¢ pindmiste haavade ja h bl id
vaiksemate kriimustustega'* naha probleemide

s kannavilidega e korral

Suurused:
5x10 cm, 10x10 cm, 15x15 cm

www.haav.ee

@ ConvaTec

» Iserackiv glikomeeter (eesti ja vene keel)
» Tapne ja kiire mddtmine (5 sek)

« Vaike vereproovi hulk (0,5 pl)

+ 500 mdotmistulemuse malu

« Suur ja selge ekraan

Maaletooja:

Linus Glikomed OU
Narva mnt 5, 10117 Tallinn

yASTA & VOIDA!

Kui Sul tekkis lugedes kiisimusi, soovid stoome puudutavat infot ja Linus Medical OU eripakkumisi, tahad
osaleda meie klientide iritustel ja kohtuda sarnaste muredega inimestega v6i on Sul ettepanekuid seoses
ajakirjaga, tdida allolev ankeet ja saada see Linus Medical OU aadressile Narva mnt 5, 10117 Tallinn. Kdigi
ankeeditditjate vahel loosime vilja 3 digitaalset tdisautomaatset verer6huaparaati!

Ees- ja perekonnanimi: ...t
ABAIESS: i e
TEIBTON: L.

oo D O

Stoomi tlitp: [ Tkolostoom [ Jileostoom [ ]urostoom

Minu kiisimused/arvamused/ettepanekud: ... ..ottt

[ ]Annan Linus Medical OU-le ndusoleku oma isikuandmete té&tlemiseks (andmekaitsetingimused on
avaldatud veebiaadressil www.stoom.ee), et saada tulevikus lisainformatsiooni ConvaTec'i stoomihooldus-
vahendite ning Linus Medical'i poolt pakutavate toodete ja teenuste kohta.

Pakkumisi soovin: [ ] Postiga [ ] Telefonitsi [ ] E-postiga [ ] SMS-iga [ < LINUS MEDICAL

-2

Voice
Autosense

lisainfo tasuta nduandeliinil 800 30 30 v6i info@glukomed.ee

www.glukomeeter.ee

® .
,> LINUS GLUKOMED
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Linus Medical OU
Hapsa mHT 5
Tanamun 10117

Peanuszamusa
Meedium OU
Cyyp-Kapba 18-12
TannvHH 10146

Pemaxums
KaTtpuH Aac

(Linus Medical 0U)
Onnn NanHk
(Meedium OU)

Odopmirenne
KatpuH Kaes

PykoBopmurens npoekTa
Huryn TpeiimaHH
nigul@ajakiriyks.ee

Ten 5661 1097

Ileuyatn
AS Printall

HypHan
Voimalus
(Bo3MOXKHOCTb)
ABNAETCA 06bEKTOM

ABTOPCKUX NpaBs.

<_ LINUS MEDICAL

P

OBPAULEHWVE

CroMma — OBITB
VIV He ObITH?

cu 651 30 j1eT Ha3az KTO-TO CKa3ajl MHE, YTO B DCTOHUM YIUCIO

OHKOJIOTMYeCKMX OO/IbHBIX BBIPACTET HAIIOJIOBMHY, TO 51 ObI 00BU-

HIJIa 3TOTO YesloBeKa B KpaltHeM neccumusme. OfHAKO HBIHENTHIEe
peanuy TaKOBEI, YTO Teneph, BMecTo 4000 cydaeB HepBUYHBIX OHKOIOT M-
YeCKMX JUarHO30B B IOJI, 33 TOT )Ke IIePUOJ, Mbl ;UATHOCTUPYeM Oonee
8000 cmyvaes. M x0Ts cpeiu HUX MUAUPYET PAK TPYAM Y KEHLIVH U paK
IPOCTATBl Y MY>KUYNH, K CO>Ka/IeHNI0, YMC/I0 3a60/IeBaHMIl paKOM KMIIeY-
HIKa TOXE pacTeT. ITO 03HAYAET, YTO CTOMMPOBAHHbIX MAIVIEHTOB CTaHO-
BUTCA 60/IbllIe, IPMYEM He TOJBKO 33 CYeT OHKOJIOTMYeCKUX OONbHBIX.

Byzapb To KOIOCTOMa, M7IE0CTOMA MM YPOCTOMa, 671arofjaps 9TOJ TeXHO-
JIOTUY TAXKeJI0 6OMbHbIE IO MOTYT HadaTh HOBYI0 X13Hb. Heobxon1mMo
TOJIBKO TTO06PATh MOAXO/ALINE M3e/NA M HAyYUThCA UMM MONIb30-
BaTbhCA. B aTOM IIporjecce BasKHYIO POIb UTPAIOT BPAYM ¥ MEJ,CECTPBI 110
YXOZy 3a CTOMOIJ1, KOTOpbIe IIOMOTAIOT CBECTY M3MEHEHNUA B 06pase XKMU3HU
HalMeHTa K CAMOMY MUHMMYMY.

K c4acTbo, U TaIMeHThL, ¥ Bpauy BCE /ydlle pa3buparoTcs B BOIPOCAX,
CBA3aHHBIX CO CTOMOI. Ecry ernie lecATh /ieT Ha3afi HEKOTOpPbIE JOKTOPA
110 He3HAHMIO MOT/IM OTTOBAPMBATH MAIIMEHTOB OT CTOMBI, TO Ceffdac
He6Oo/IbIIOe OTBEPCTHUE B )KUBOTE ITAL[IEHTA CTAHOBUTCSA OKHOM B HOBYIO
JKM3HD B CAMOM JIy4IlleM CMBICTIE 3TOTO ClIoBa. HeBakHo, ABNAETCA CTOMA
BpeMeHHBIM M/IY IOCTOSTHHBIM BapMaHTOM: OHA TaK M/IM MHaYe CTaHeT
HaJTy4LINM pellieHNeM IIpo6yieM, COIy TCTBYIOIINX KOHKPeTHOMY 3a607Ie-
BaHMI0. He MeHee IO3UTUBHBIM MOXHO Ha3BaTh M TOT aKT, 4TO B ICTO-
HVM IIPOBOINTCA CKPYHIHTOBOE MCCTIefjoBaHMe PaKa KMIIeYHMKa. Benb
4yeM paHbllle 6yeT AMarHOCTUPOBAHO 3a60/IeBaHNe I HAYHETCH ero jIede-
HIfe, TeM JTy4llle OyfieT pe3yabTaT. Bysib TO )KM3HDB cO cTOMOI Mu 6e3 Heé.

IIP. KATIY CYHA,
Bpay-OHKOJIOT, PYKOBOAMTE/Ib
I0xHO-3cTOoHCKO OHKOMOTMYECKON ACColMaln
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KAK BNEPEA?

1103 TUBHBIN

Ka CTOMBI — 5TO IIPOILefiypa,

OALIeMY MEeHAIOIAs XKM3Hb MaleHTa.
B 4eM-To e€ cpaBHMBAIOT C pOXXIEeHMEM pebeHKa:
HOBas >KM3Hb HAUMHAETCA C MOMEHTA, KOI7Ia Bac

sz B Oymy1iee

BBIMIVCHIBAIOT U3 OOTTBHUIIBI C K<HOBOPOXKIEHHBIM». .

M XOTA ¢ 3TUM CTaNKMBAKOTC Ja/I€KO HE BCCE,
O4YC€Hb MHOI'MI€ B CBA3M C TAKNIMU N3MECHEHMNAMMN
UCIIBITBIBAIOT CTPECC NN AK€ HEYTO 60)11)]1[66,
€le CMJIbHEE BIMAKONIES HA IICXUKY.

TEKCT KOmnu [Tnuuk
OOTOTPAOUMN Freepik, Unsplash

Tpax, TPeBOra, yXy/ILIeHe
HAaCTPOEHM — 3TO JIMIIb HEKO-
TOpbIE YyBCTBA, KOTOPbIE YeJI0-
BeK MOXKET JICIIBITBIBATD JO 1/
VIN TIOCTIE OTIepaliuyl, MeHAIOLIEe BCIO ero
x13Hb. OJHAKO U caMU CTOMUPOBaHHbIE
HaI[eHTbI, ¥ BPa4l, ¥ BCIOMOTaTe/TbHbII
MepCOHAJT YTBEP>KAAIOT, 4YTO CO BpeMeHeM
BCE 00513aTe/IbHO MEHSETCS K /Iy 4LIEMY.
Kmandecknit ICMXOIIOT IeHTpa Maja-
TUBHOTO yledyeHnsa CeBepo-ICcTOHCKOM PernonanpHoI
6onpHnIbl ViHHa Happo ToXe rOBOPUT O TOM, YTO
CTOMa MO>KET HaJIO)KMUTb HEKOTOpble OTPaHNYeHNs Ha
IIPUBBIYHBIE EIICTBYSA, OBHAKO 9TO He JIeIlaeT MalieHTa
CO CTOMOII 4eJIOBEKOM BTOPOTo copTa. VI36aBUThCA O
IIpo6JIeM ITOMOTaeT BbIACHEHME IIPMYMH VX BO3HM
BEHIA U BBIPaOOTKa peleHns (B TOM YMCIe U C IT
IO CIlelanucTa). Bexb ecu HeT mpo6/1eMbl, OTK
B3ATbCS CTPeccy? '

IIpexpacnvie momueamopuol
Ecnu c opraHn3MoM poucxofAT HaCTONbKO pajiy-
Ka/IbHbIE€ VISMEHEHN A, KaK YCTAHOBKA CTOMBI, TO BIIOTTHE
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JKaxcoa scusnu u n10606wv K
6U3KUM — 3o npexpactHole

&

momueamoput Ot
aoanmavuu.

JIOTMYHO, YTO Te/y MOTPebyeTest BpeMsi Ha afjariTa-
uuio. iaaa Happo, koTopas Ha MOCTOAHHOI OCHOBE
paboraet B K/IMHIKE HOCTOIEPALMOHHOI TepaIy
CeBepo-9croHcKoi PernonanbHoT 60bHNIILIBI B X11ily,
Cpefy OfHOIL 13 HauboJIee pacIpOCTPaHEHHBIX IPO6-
JIeM CTOMJPOBaHHBIX HAIIVIEHTOB B CTAl[IOHApe Ha3bl-
BaeT CTPax, CBA3aHHBIE € YXyIIeHIeM (PU3NIECKOTO
COCTOSHIA Vi He)KeNTaHMeM CTaTb 00y3011 /1A OU3KUX.
bosee uyBCTBUTEIbHBIE IOV C TOUKM 3pEHNU ICUXU-
YECKOTO COCTOSHUSA OLIYIIAI0T OOMBIINIT CTpax Heper
YCTAHOBKOJI CTOMBI 11 JIa/TbHE MM TiepeMeHaMu

B 00pase >KM3HI, YeM MAIlMeHTHI C 60/ee KPeIKoit
TICUXVIKOIL.

«YCTaHOBKA CTOMBI M3HAYa/IbHO ABIAETCA JOCTATOYHO
TPaBMUPYIOLUIMM OIIBITOM U JJIS )KEHIMH, U i1 MY K-
9MH, OfIHAKO TOCTe/lyIolas afjaliTal /s 3aBUCUT OT
NMMYHOCTHBIX Ka4eCTB YeI0BeKa, Er0 MOTUBALMN [/15
JaNbHEILIEro Ne4eHs Y XKelaHUsA COTPYAHIYATD C
MEJVIMHCKMM IIEPCOHAIOM», — OTMEYAEeT ICUXO/IOT

u 106aBJIsAeT, 4TO TYYMIUM CPEICTBOM OT CTPaX0OB U
Jenpeccun ABIAKTCA IPUMEDDI PeabHbIX IALMEHTOB,
KOTOPBIE )KVMBYT CO CTOMOJA y>Ke MHOTO JIeT.

Kpowme 1010, 110 c1oBaM 1cuxosora, BaXXHyIH pOib B
Ipoliecce IPMBBIKAHNA K MU3BMEHEHNAM UT'PaeT 1 06pa3
MBIIIJIEHN A, ¥ BO3PACT NanjuenTa. Hampumep, moxu-
JIble MO/ ATANITUPYIOTCA TPYAHEe, 4eM MOTIOfbIe.
Tax>ke MOZIOfbIe KaK IIPaBI/IO He CTECHAITCA 06pa-
TUTbCS CO CBOEI IPO6/IEMOIT K IICHXOJIOTY.

«Heckonbko e Haszaz y MeHs Obl/ia IaIeHTKa —
MOJIOIafl YKEHI[MHA, KOTOPOJ ;MaTHOCTUPOBATIN
37I0KaYeCTBEHHYIO ONyXO0Jb, HIO3TOMY OHa HY>K/ja/lach
He TO/IBKO B KOJIOCTOMeE, HO ¥ B He(pOCTOMeE», - BCIIO-
MuHaeT VMinna Happo. «9To npocTo yAuBUTENbHO,
HACKOJIPKO XOPOLIO OHA a[JAlITUPOBA/Iach K CBOEN
HenpocTol cutyauuu. Ha mpumepe 3Toi malueHTKu
MO>KHO C YBEPEHHOCTDIO TOBOPUTD O TOM, YTO XaXK/a
XKVMI3HM 1 TIOOOBb K OMM3KUM — 3TO IIPEKPacHbIe MOTH-
BaTOPBI /I afJallTAllNU K HeyJoOCTBaM, KOTOpbIE, YBBI,
COMYTCTBYIOT YCTAaHOBKE CTOMBI».

Boob6pasncaemvie cmpaxu

ITcux00ry XOpOIIO M3BECTHO, YTO U3HY PUTEIbHEE
BCEro Ha 4eJI0BEYEeCKYI0 IICUXUKY AEVICTBYET COLU-
aJIbHO-IICUXOIOTMYECKUIT CTPEeCC, TO eCTh IIOXHe
OTHOLIEHN C IAPTHEPOM, TsXKe/Ible CeMelTHbIe B3a-
MMOOTHOLIEHW A, HACUJINE U CTPAX He CIIPABUTHCA C
npo6neMaMu. «V My>KYMHBI, ¥ >KEHIMHbI, HE3aBUCUMO
OT BO3PACTa, NCIIBITHIBAIOT 3HAYNTENbHBII JUCTPECC:
6o7IbliIe BCero OHM BOSATCS, YTO CAMOCTOSITENBHO He
CIIPaBSTCS C OYMIEHMEM CTOMBI U 3aMEHOI KaJIOIpH-
emHuKa. Hanpumep, oHM BOTHYOTCS, 4TO OyZeT, ecnn
KaJIOIIPUEeMHUK BAPYT OTBATINTCSA», — IPUBOAUT IICH-
XOJIOT JIVIIIb HEKOTOPBbIe MPYUMepPbl PU3MONTOINIECKUX
CTpaxoB MalMeHTOB. Brarogapst HOCTOSIHHBIM TEXHO-
JIOTMYeCKMM YCOBEPLICHCTBOBAHMUAM C OO/IBIINHCTBOM
9TuX (06U MOKHO CIIPaBUTHCS 6€3 0COOBIX YCHINIL.
B xadyecTBe M/UTIOCTPALIMY BBIIIEYTOMSIHY THIX CTpA-
XOB IICUXOJIOT PACCKas3bIBAET O XKEHIUHEe, KOTOPOIl

TOJI Ha3aJl yCTaHOBM/IM CTOMY BC/IEICTBYE 3aKYIOPKI
KUIIeYHNKA. «DTa XEHI[MHA I0IIa/Ia KO MHe Ha [Ip1eM

NPOBNEMA

yepes YeThIpe MecsAlja oc/Ie YCTaHOBKM cToMbl. Celiuac
y He€ y>Ke BCE Ha/maIu/I0Ch, IOCKOIbKY €€ oYb Hayuu-
JIach yCTaHABIMBATH ¥ MEHATb KajonpueMHuk. Ho B
Hayasie MaleHTKY CM/IbHO 0eCIIOKOV/IN IPOTeKaHU 1
B3#yTus. Takke OHa yKasasa Ha OJHO 00CTOSATENbCTBO,
KOTOpPOE Jla>ke He IPUXOZIM/IO MHE B TOJIOBY, 2 MMEHHO:
CTabM/IBHOCTD CTOMBI 3aBJMCUT OT TOTO, HACKOJIBKO
ITaJKUI Y 9e/I0BeKa XMBOT. ITa XEeHUIMHA IIPOILIa
yepes TaKOe KOMMYECTBO OIePaLlNiL, YTO Ha €€ )KUBOTE
MpaKTUYeCKN He OCTaNOCh IMafIKuX y4acTKoB. Ilo eé
CJI0BaM, BCe 3T IIpaMbl U CK/Ia[IK/ OY€Hb MELIAIOT 1
BBI3BIBAIOT MHOXECTBO IIPOOIEMY.

ITo cnoBam VuubI Happo, momumo ¢usmonoru-
YeCKMUX aCIIeKTOB, Y TIofieil HabmoaeTca MHOXKECTBO
BOOOpakaeMBIX CTPaX0B, I 9TOT MOMEHT TOXKe MO>XHO
I POUJUIIOCTPUPOBATD IPUMEPOM BBILIEYTIOMAHYTON
>KeHIMHBL. «HeKkoTopble Moy 4yBCTBYIOT, YTO Ha
HUX CJIOBHO CTOMT K/IefiMO. TO 03HAYAET, UTO fla’Ke
€C/IVI BHEIITHE HMYTO He BBIJAET IPUCYTCTBME CTOMBI,
HalMeHThl BCE PABHO AYMAIOT, YTO Ha HUX CMOTPAT, U
9TO IPUBOAUT K OOS3HM OTKPBITBIX IpOCTpaHCTB. Ha-
IpUMep, Ta Xe HalMeHTKa O0/blile He OTBaXKMBAETCs
XOJUTD IIO TEATPAM ¥ KOHIIEPTAM, XOTS PaHbIIE €if 3TO
O4YeHb HPAaBU/IOChH. Temephb OHA NepecTaa IPUHINMATD
TOCTel ¥ XOAUTD B TOCTH, MOCKOMIBKY OOMUTCA, 4TO Ka-
JIONPMEMHUK OTBAIUTCA. DTO O3HAYAET, YTO Ye/IOBEK
caM IIPUTOBapMBaeT ceOs K U30MALNM OT 00LIeCTBaY.

Buvimosvie npobnemvl
Yro kacaeTcs fo0Ma, TO 3eCh Hallla Ia
CTBYyeT cebs1 B 6e30IIaCHOCTI
nodepu. ITo croBam neuxo.
MOMEHT [/151 BCEX CTOPOH, H 3HAYUTETHHO
CHIMKaeT ¢akTop crpecca. JJa eB3ypas Ha TOT BaKT,
YTO 9Ta BIONHE cebe 6ofpast faMa, KOTOPYIO OKpY)KaeT
IIpeKpacHasi CeMbs, MO-IIPeKHEMY MICIIBIThIBAET CTPecc
OT TOTO, YTO TeIleph €€ COIMaIbHbIe CBA3Y U BO3MOX-
HOCTH [IPOBeJieHN s CBOOOHOTO BpeMeHN T0CTATOIHO
orpaHnyeHsl. «[I0CKO/IbKY OHa OOUTCs, YTO KaIOIpPyeM-
HUK MOXKET B TI000I1 MOMEHT OTBA/INThCS, OHA TIOCTO-
SIHHO IIPOBEPSIET, XOPOLIO JIV OH 3aKpeIUieH. B ob1en
CJIOKHOCTH, €€ 04eHb 0eCIIOKONT, YTO TeIeph OHA
OrpaHMYeHa B CBOMX JIEMICTBUAX», - pacCKaspiBaeT VIHHa
Happo u fob6apsier, 4T0 HEB3Mpasi Ha BCe CIIOXXHOCTHI
CHOBA CTAaThb HA HOT'M IMAIMEHTKE IIOMOT CM€EX.

«BBMJy CBOETO COCTOSIHMSI OHA JOIXKHA OBI/Ia I{e/IbIi
Mecs1 COOTI0NATh IOCTE/IbHBII PEXIM, IOITOMY

Ba>KHBII
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CHavasa Mbl 6ecefioBany B nanare. Ilockonpky ma-
I[MeHTKa Obl/Ia ONTUMMCTKON MO XM3HU, MBI MOTIN
06CyX/jaTh OYeHb BeCeJIble TeMbI, MHOTO CMESI/IVCh.
JHOTa ZOXOAMIIO 1O TOTO, YTO OT CMeXa y MaLeHTKN
6o7teny LIBBI Ha XMBOTE U caMa croMa. OZHAKO [Mo-Ha-
CTOALIEMY 3aHATHCS IICUXOMIOTMYECKVMY IIPO6IeMaMu
IaIMeHTKM MBI CMOIJIM TO/IBKO TOTZA, KOT/la OHa caMa
Obl/1a B COCTOSTHMY IPUITH KO MHe Ha IpueM. Becefp
B ITajlaTe JO/DKHBI HOCUTD HEMTPaNbHbII XapaKTep,
4TOODI 3ALUTUTH IICUXO-
JIOTMYeCKYI0 IPMBATHOCTb
MaIeHTa, — MOACHAET
IICUXOJIOT U JOOaBILET, YTO
HeB3Wpasi Ha TO, YTO CMeX, He
CMOJIKaBILNI BO BpeMA UX
pasroBopoB B manate, Oyk-
BaJIbHO BePHYJI MAL[UEHTKY K
JKU3HU, TO B KaOUHeTe ICu-
XO0JI0Ta HepeKO HaXOAUIOCh
MECTO ¥ 151 Crie3. IMOLNUU
UTPAIOT BaXKHEJIIIYIO PO/Ib B
IIpoliecce BBI3ZOPOB/IEHNS, Y OTPUIIATe/IbHbIE SIMOLIIN
crenyet 00513aTeNbHO IPOXKMBATD IIOCPEACTBOM BbIpa-
JKEHMSI CBOMX YYBCTB M OTCYTCTBYS CTECHEHN HIepef
CIe3aMM.

ITpomusopeuusvie uyscmea
ITo c/roBaM ICUXOJIOTA, 3TO AOCOMIOTHO HOPMAJIBHO,
YTO YCTAHOBKA CTOMBI BbI3bIBA€T OYEHb IPOTUBOPEYN-
Bble 4yBCTBa. OCOOEHHO TMIMYHO 3TO [/Is TALJIEHTOB,
KOTOpbI€ 10 YXY/IIEHN s 3H0POBbs Bely ce6si O4eHb aK-
TUBHO. 3/1eCh IICUXOJIOT IPUBOAUT B IPUMEP OJHOTO U3
CBOMX IAI[MIEHTOB, MY>XYIHY, OT/INYaBLIET0CA OY€Hb
BBICOKOJ CAMOOILIEHKOJ ¥ paHee IIPUBBIKIIEMY K O4€Hb
HesiTenbHOMY 06pasy sx13Hu. IToc/ie ycTaHOBKIM CTOMBI
Y Hero fja)ke BOSHUK/IM MBICTIM O camoybuiictse. «<Emy
JMAaTHOCTMPOBA/IM PaK C METACTAa3aMU B KMIIEYHUK. V]
XOTs Ceif9ac OH YK€ IMPUBBIK K )KM3HM CO CTOMOIA, 110
€r0 CTI0BaM, OH HUKOTIJIa C 3TUM He CMUPUTCS», — pac-
CKas3bIBaeT IICUXOJIOT ¥ OOaBJIAET, YTO IO e€ OIBITY
MY>KYMHBI TOPA3Ji0 TsOKe/Iee JKeHIIMH IePeXXUBAI0T
HEeOOXOVMOCTD IO/Ib30BAThCSA CTOMOIL.

ITocrte omeparyu y 9TOro nareHTa 6pia HaCTONIbKO
CUIBHO BBIPa’KeHa lelIpeCcCUBHAaA CUMIITOMATHKA,
YTO JIe9all /il Bpay Jake pacCMaTpyUBaT BO3MOXKHOCTb
HasHa4YeHNs aHTUleNpeccanToB. «OfHAKO MTy4YINUM
CPEICTBOM OT JIEIIPECCUM [IIA 3TOTO MaleHTa CTaIN
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Menvuie — amo na camom
oese yduie, no ecniv
yduie denamv MeHvue U
yawe, uem MH020 upeb;co.

COBMeECTHbIE IPOTY/IKY C IICXO/IOTOM Ha CBEXeM
BO3JIyXe B JIECY B XOPOLIYIO IIOTOAY. MOXXHO CKasaThb
YTO MMEHHO 3TVMU IPOTYIKAMI 5 €70 ¥ BbIIEUNIIA,
APYTUMM CIOBAMM — CHe/Iaa ero MCUXOMOTYeCK
CUJIbHEEY, — C Y/IBIOKOV OTMeYaeT HCUXOJIOT, /IS KO-
TOPOJI Tepamys C y4acTyeM 3TOrO HalMeHTa 0O3HaYasa
IIPUMEPHO [IO/TyTOpavyacoBble Gecebl Ka>KAblil AeHb
B TeueHUe TIOYTY [eIoro Mecsana. «OmHUM CIoBOM,
3TOrO HEJOCTATOYHO, EC/IV BBI IPOCTO Pa3oK IIOCETHUTE
IICUXOJIOTa, YTOOBI BCE Cpasy
HaJIainI0Ch. YemoBeK JOmKeH
JIMeTb BO3MOXXHOCTb TOBOPUTH!
Hakoser B cBonx 6ecefax Mbl
JOILJIN IO TOTO, YTO CTOMA — 3TO
He IIPUTOBOP, C HEVl MOXKHO XXUTb.
Ceifyac 3TOT My>4/HA TOBOPUT,
4TO IMEHHO 6/1arofiaps Tomy,
9TO B MBIC/IAX OH IPOIIETT PaK-
TUYECKH [0 KPAo OT CMEPTH, OH
~ Tenepb IMO-APYTOMY OTHOCUTCS K
CMepTH KaK TaKOBOIL, OH eé He 60-
WTCSL M IPUHYMMAET [IOBCEJHEBHYIO XV3Hb B €€ Iy dIIeM
Bufe. VI OH HaCTOBKO yMeH, YTO 3HA€T CBOYL IPaHMNI[bI
U He TIepPeHATPATaeTCsl. DTO HEMATOBaXKHO IIPU TH060i1
60/1€3H, YTO MEHBIIIe — 9TO Ha CAMOM [ieJie Ty d1lle,
TO eCTb JIyYIle ie/IaTh MEHbIIIe I Jallle, YeM MHOTO I
penKo».

Basxcnocmv noodepyicxu

Xots IIpaKTUKa IIOKAa3bIBAET, YTO MHOTVE IO IHOC/IE
YCTaHOBKM CTOMBI HEKOTOPO€ BPEMA VICIIBITBIBAIOT
I[I/ICKOM(i)OpT, ropasnuo 607bIIIE T€X, KTO HE CYUTAET
CTOMY OTPOMHBIM Hey}lO6CTBOM. Be,[[b MHOT'VIM U3 HUX
CTOMa CIracjia >KI3Hb. KOHe‘IHO, TYT OTPOMHYIO POJIb
WTpaeT NCUXOCONanbHaA IOAAEPKKa B BUIE IPY3eit,
CeMbM I IAPTHEPCKMX OTHOLIEHMNII, KaK B SMOLJIO-
HaJIbHOM, TaK U B pusnuecKoM 1iane. Ecan croma

HE MEIIAE€T MHTMMHBIM OTHOIIECHMAM, TO, IIO C/IOBaAM
IICMXOJIOTa, Mbl MOJKEM I'OBOPIUTD O Hamnquei[ agari-
TalluNn. 3T0 O3Ha4daeT, 4YTO pAAOM CO CTOMMPOBAHHDBIM
IMageHTOM HaXOAUTCA NapTHED, KOTOprI?I J0OUT 1
IIpUHUMAET €TI0 6e3 BCAKUX YCHOBI/HZ. XoTs Tak YaAaqdHO
JKM3Hb MOXKET C/IOKMUTDCA a/IeKO He Y BCEX, KaK 13-
BecTHO VHHa Happo Ha npumepax 13 NPpaKTUKIN.
«Hampumep, B mepBble rofpl paboThl y MeHs OblIa O HA
OHKOJIOTMYeCKad IMalMeHTKa, JXEeHI[VHA JIET COPOKa, "
eé MYJKa O4Y€Hb pa3fipakaia eé croma. OH OTKa3bIBaT

/

K CTOMe, a BOT MY>K — HeT. C TOUKM 3p
HaJIBHOI IIOIIeP>KKIL OH OYeHb 3a00THUIICS O CBOEIT
CyIIpyTe, IOMOTaJI €if, HO BOT MHTUMHA s COCTABIIAIO-
11ast U3 MX OTHOUIEHNI yIII/Ia».

Takum 006pa3oM, IIOAU OY€Hb IT0-PA3HOMY OTHO-
carca k ctome. 1o cnoBam Vinau Happo, nccnenosa-
HI, IPOBEJEHHbIE B Pa3/IMYHBIX YTONIKAX MUPa, KaK
IIpaBUJIO, HE OTPAKAIOT 3TO MHEHNE, IOCKO/IbKY B HUX
Ba)KHEJIIVM [IOKa3aTeJIeM SIB/IAETCS TOT BaKT, Korja
607Iee ITOTIOBUHBI PECIIOH/IEHTOB flaeT O MHAKOBDII
OTBeT. A TO, YTO CYMUTACT MEHBIIMHCTBO, KaK IIpaBNIO
ocTaeTcA 3a KaJJpoM, XOTA MIMEHHO TaKl/e OTK/IOHEHM A
HYXJjal0Tcs B 60/IbIIel HoAxep>KKe. B cBoeit ncuxono-
rm4ecKol npakTuke Happo B 0CHOBHOM MCIIONb3yeT
KOTHUTMBHO-TIOBEJEHYECKII, @ TAK>Ke SK3UCTEHIIN-
QIBHBII TIOAXOM, HO ITPY HEOOXOAMMOCTI KasKAbIil
yelloBeK MOXKeT ¥ CAaMOCTOSATe/IbHO M3MEHUTDb CBOM
MBICTIUTE/IbHBIE Y TIOBefieHYecKye Mabmonbl. OfHaKo
ecnu 6e3 IOCTOPOHHET IIOMOLIY He 060iiTICh, VIHHa
Happo pekoMeHyeT HaliTV IO X0/ A1LeTO IICUXO0IOTa
UV ICUXOTepaleBTa, KOTOPBIil IIOMOXKET BbIABUTD
peasibHble IPMYMHBI CTPecca ¥ CTpaxoB. «CaMblii I71aB-
HBIiT PaKTOP, KOTOPBII IEKNT B OCHOBE IICHXOIOIMYe-
CKOTO JIeYeHM A — 3TO JOBEPUTE/IbHAA TepaleBTUYecKas
CBA3b Me>1<11y IICUXOJIOTOM IIaIH/ICHTOM/KIII/[eHTOM.
Ecny Taxoit cBsA3U He BO3HUKAET, TO HY>KHO MCKAThb
HOBOTO IICMXOJIOTa M/IY TePAaIeBTa, C IOALEPKKOIL KO-
TOPOTO BBl CMOYKETE HA/IbIe VAT [0 XU3HM». O

daspI ICUXOMTOTMYECKONM
aganTanmt

IIouyTy Ka>kAbIi HaMeHT, KOTOPOMY AOBEIOCh
IIepeXXNTh HECIACTHBII CTy4ali win 3aboneBanme,
BC/IEICTBYIE YETO €r0 OPTaHN3M yTpaunBaeT
KaKYI0-TO BOKHYIO (PYHKIMIO, IIPEOTOIEBAET
yeTbIpe (a3bl BoccTaHOBIeHNA. VIX IpOXOAsT

U CaM NALIMEHT, M eTo ONU3KNe; BapbUpyeTcs
NIIb BpeMs, 3aTpadiBaeMoe Ha Kaxyo ¢asy.
HekoTopble MOTyT HOMHOCTBIO IPONYCTUTD
omnpeneneHHyo ¢asy win (asbl, a HEKOTOpPbIE
MOTYT ABUTaTbCA 110 3TOJ IECTHNIIE BBEPX U
BHM3 B pa3Hble MOMEHTHI )XI3HU. BoT atu ¢dassr:

Illok 1 maHMKa

Sta ¢asza 06bIYHO HAYMHAETCS Cpasy IoC/e
onepanyy. [TanyeHT He ctocobeH 06paboTaTs
I/IH(bOpMaI_U/IIO, MOXKET IUIAKaTh, UCIIBIThIBATh
Tpesory. JlaHHbIIT 9Tall MOXKET PO O/KATbCA
OT HECKOBKUX JHEN 0 HECKOIbKIX HeMleNb.

Orpunanue u 3auTa

JJaHHBII 3TAIl MOXKET IPOJO/DKATHCA HECKOTIBKO
HeJleNb MM MeCALeB, 3HAYMTe/IbHO TOPMO34
mpolecc aganTanuy. B aToit dase yenoBex
OTpULAET 3HAYMMOCTD COOBITIS U 3AIVIIAETCS
OT ITOCTIeNICTBMIT Kpu3nca. Taxoke B IIOBeeHNN
MOYKHO 3aMeTUTD 9/1eMEHTbI OTPULIAHNA peasib-
HOCTY ¥ BBIIAYM >Ke/TaeMOTO 32 JIEICTBUTETbHOE.

3akpeninenne u 0CO3HaHMe

Korya maneHT nepeMeIaeTcs Ha Ceyromyio
CTyIIeHb OCO3HAHUA, OH TOTOB B3I/ITHYTh B I71a3a
HOBOJ1 peanbHOCTH. IIpy 0TKase OT MPUBBIYHO
CTPYKTYPbI OH MOXKET KaK MMHIMYM BpPEMEHHO
UCIBITHIBATD JIETIPECCHIO, ATIATHIO, Pa30YapoBa-
HI€ ¥ TPEBOXKHOCTD.

IIpuBpIKaHMEe M IPUHATHE

Ha anHOM 3Ta1ne ropeyb IOCTENEHHO yTpadn-
BaeT CBOIO OCTPOTY. [TalieHT KOHCTPYKTUBHO
CIIPAB/IAETCA CO CBOEN CUTYyaluell, HAYMHAET
CO3/JaBaTh HOBBIE CTPYKTYPBbI, KOTOPBIE Pa3-
BMBAIOT HOBOE OIIyIIleHNe IIeHHOCTH. [JaHHbI
9TaI MOXKET 3aHATh 1-2 rof.

*UcToYHUK: ostomy.org/emotional-issues/
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ESTEEM"@ Flex Convex

Cuctema Esteem™+ Flex Convex aganTmpyeTtca K
KOHTYpPaM Ballero Tena, ABMrasgcb BMecTe C BaMu
1 MO3BONAA KWTb TaK, Kak BaM xo4deTcs.

Ha BblOOp NpeanaratoTcs M MOMHOCTbIO 3aKPbITble
MeLLKM O/19 KOMOo-, UMeo- 1 YPOCTOM, a Takxe
MEeLLKM C OTBEPCTMEM CHU3Y, BapUaHTbl C
npenBapuTebHO Bblpe3aHHbIMK OTBEPCTUAMM
HY>KHbIX Pa3MepOB, a TaKXKe Bblpe3Hble MellKM
019 CTOM PasnMYHOro pasmepa 1 GopMbl.

[naBHble NpenMyLLecTBa CUCTEMbDI:

- IBUraeTca BMecTe ¢ BaMU — r1OKaqa 3aKpyrieHHas
dopMa aganTUpyeTca K KOHTypaM Ballero Tena,
oTNMYaeTca yaoOCTBOM U NEMKOCTbIO B 3aKPEnIeHUN,

+ CNOKOMCTBUE U KOHTPOJIb — OKOLLIKO A/16
KOPPEKTHOMO HaNOXKEeH WA CTOMHOMO MeLlKa 1
HabnooeHWa.

- He noBpe)XpaaeT KOXXy U o6ecriedmBaeT HageXXHoe
3aKpenneHue — NprkerBaemas K NMoBEPXHOCTM KOXKM
rMOPOKONNOMAHAadA YacTb obecrneyrBaeT HaaexHoe
3aKpereHme 1 CHKAET PUCK MPOoTeYKM. Markime
TOHKME Kpas TaKxKe He MPUKIEeMBatoTCa K OOeXae.

+ YAo6CcTBO U NPUBATHOCTb — MaTepKar, U3 KOTOPOro
CcAenaH CTOMHbIV MELLUOK, HE BPEAUT KOXeE.

» [loBepue n yYBepeHHOCTb — QUIETP Ha 3aKPbITbIX
CTOMHbIX MELUKax M MeLLKax C HYXKHUM OTBEPCTUEM
HOBBOﬂQeTy6paTb HEMPUATHbIE 3araxu, a KfaraH Ha
YPOCTOMHbIX MPUEMHMKaX MPENATCTBYET OTTOKY MOYU.

« MpocToe 1 HageXXHoe KperJieHue — kpernneHue Safe
Seal Ha MellIKax, OMOPOXKHAEMbIX CHM3Y, MOMOraeT
YAPOCTUTb MPOLLECC OMOPOXKHEHMS U OYUCTKM
CTOMHOIo MeLllKa.

- MopaepXKa N HaAEXHOCTb — OCTYMHbI MArKKMe U
rMbkMe nodca aNa NoBblLLEeHWA HAaOEXKHOCTU.

[
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Tpu BapuaHTa BbinyKJiok GpopMbl

ACCOPTUMEHT OOHOKOMMOHEHTHbIX CUCTEM
Esteem™+ Flex Convex npennaraer Tpu
BapWaHTa BblMyKIOM GOPMbI A9 COHETaHMSA
C Pas3NMYHbIMU BapMaHTaMy CTOM.

V1 50mm V2 40mMm V3 30mMm

3AKPbITbIE CTOMHDbIE MELLKUA
ESTEEM™+ FLEX CONVEX

Bbipe3Hble

CTOMHDIE MELUKWU ESTEEM™+ FLEX
CONVEX C OTBEPCTUEM CHU3Y

Bbipe3Hble

YPOCTOMHDIE MELLUKAU
ESTEEM™+ FLEX CONVEX

Bbipe3Hble U C rOTOBbIMU Bblpe3aHHbIMU
oTBepCcTuaMm

&

3axoauTe Ha Hall canT Mo agpecy
www.stoom.ee

@@ ConvaTec

BPAYE

pHAA nomoLLb

BaunsgaHue
IUTAHUA

«EcTb MHOXXeCTBO HayYHBIX ITyOIMKAIUIL,
paccMaTpUBAKOIINIX B3aVIMOCBA3b IUTAHUA
11 3a0071eBaHMIT, OHAKO B 3TOJ 00IaCTI BCE
eille MHOI'O HEeM3BECTHOTO», — OTMEYaeT
Bpay-TepanesT Ap. XanHa-/Inis Jlenmn,
KoTopas ¢ 2015 roga paboTaeT B Xupypru-
yecKoii KnyHuKe CeBepo-ICTOHCKON
PervonanbHOI 60TBHULIBI KOHCY/TIBTAHTOM
I10 KIMHNYE€CKOMY MUTAHNIO U B CBOEN
IIOBCE/IHEBHOI pabOTe CTaIKMBAETCS B TOM
4IIC/Ie I CO CTOMMPOBAHHBIMY MALIVIEHTAMI.

VHTEPBDBIO ITPOBEJIA IOmnu ITnnuxk
OOTOI'PAOUM Unsplash, Freepik

Kmo Bawu nayuenmot u CKOTbK0 U3 HUX
NOML3YIOMCA COMOE?

Bornbte Beero st paboTaro ¢ OHKOXMPYPIUIeCKUMU
nmanyerTamMu. Most oCHOBHast pab0oTa TeCHO CBsI3aHa C
KUIIEYHOI HEJOCTaTOYHOCTDIO ¥ 3TOI 06/1aCThIO B [I/IN-
TeJIbHOJ IIepPCIIeKTMBE. Y MHOI'MX ITALIMEHTOB C KMIIed-
HOJ HeTOCTATOYHOCTHIO B KAKOI-TO MOMEHT MIMelach
CTOMa MJTU Ja’ke He OjJHA.

CroMa — 3TO MCKYCCTBEHHOE OTBEPCTIIE MEXY I10-
JIOCTHBIM OpI‘aHOM n 1<0>1<e17[. OHa MOJKET HaXOOUTHhCA B
paSHbIX y‘{aCTKaX KHNIII€EYHMKA NI B HPYI‘I/IX ITIOJIOCTHBIX
opraHax. TakKe CTOMBbI pas3fe/AnTCA N0 QYHKIMAM:
CTOMa JIJI4 IOTYYeHNA MUTAaHUA B INIIeBapUTeIbHOM
TpaKTe, CTOMBI JI/Is1 OTBOZIA (eKaIMil M MOYY B KMIIIeY-
HIUKe Y MOUeBBIBOIAMIMX IYTAX, @ TAK)KE TPAXeOCTOMBI
B 00/IaCTV TOPTAHM /IS ABIXAHUS M ACTIUPALIUIL.

MHTEPBbLIO

B IIEPpBYIO OY€pEb Y HAIIMX MALIMEHTOB CTOAT CTOMbDI
AJ1A TIOTyYeHN s INTAaHNA, a Y MHOIMX — 11 TPaX€O0CTOMBI,
" KaJIOIIpMEMHUKN. y HEKOTOPbIX MALITMEHTOB MEETCA
Ja’K€ HECKOJ/IBKO CTOM. K CYacCTbIO, I10 6071blIIelT YacTu
OHU ABJIAITCA BpPEMEHHDBIM BapMIaHTOM.

IIpu kaxux OuazHo3ax ycmano6Ka cromol A6SEMCS
Heu30excHoi?

EC}'H/[ y IIOXKUJIBIX )11011e17[ TIOKAa3aHVEM O/14 CTOMI/IpOBa-
HUA B OCHOBHOM ABJ/IAECTCA ynaneHme YacCTU KUIIEeYHNMKa,
TJIOTKM NN ropna BBI/IHY 3JI0OKQYEeCTBEHHbBIX onyxoneﬁ,
TO y JIIOfIEVl MOJIOZOTO BO3pacTa OCHOBHOM ITPUYMHON
YCTaHOBKI/I Ka}IOHpI/IeMHI/IKa CTAaHOBUTCA HSBCHHbIﬁ
KOJIUT, peXe — MOCTTPaBMaTUYECKOE COCTOSHIE; Ia-
CTPOCTOMA B OCHOBHOM yCTaHaB/IMBAETCS BCIE/ICTBIE
HEePBHO-MBIIIIEYHBIX 3a00/IeBaHMIL, TPOTEKAIOIIMX C Ha-
PYLIEHMAMMY ITIOTATENbHBIX QYHKI[UIL.
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ppAYEBHAA MOMOLLD

Ecnu uenosexy npedcmoum onepayusi no ycmanoexe
CHOMbL, 10 41O eMy HYIHCHO YHUmMbI6amv?

Ilepen omeparjyeii y4Iie BCETO HAXOUTCSA B MAKCHU-
MasbHO Xopotueit popme. Kak nmpasuio, nepeq Bmelna-
TETIbCTBOM HETIb3s1 TEPSATD BEC, & HEOCPENCTBEHHO B
IIePUOJ TIepe OIlepaLyieli BaYKHO MAKCUMATIBHO TIOIOI-
HIUTB S9HEPTETUYECKYE Pe3ePBBI CBOETO OPTaHM3Ma Ieper
IIPELCTOSIILEN CTPECCOBOI CUTYaLMell. DTO He O3HAYAEeT
IIOIIO/THEe e )KMPOBBIX 3a11acoB (OHM, HA0GOPOT, TEXHU-
9eCKY YCIIOXKHAT IIPOLeCC YCTaHOBKY cTOMBI). [TanmeHTy
CTOWT IIOIPOGOBATH IIPYBECTY CBOE TENIO B MAKCUMATIBHO
xopotuyio Gpopmy, n3beras orpaHNdeHuIt 1 obecrednBast
CBOJI OPraHM3M JJOCTATOYHBIM KOMMYECTBOM Ka4eCTBeH-
HOJ1 SHEPTYMY 13 [NV, [IMIIEBBIM GENKOM U YIJIEBOIAMU,
a Takxe pu3nMIeckort akTMBHOCTDIO. K coxaneHno, MHO-
TV IALMEHTHI [IEPeJ] YCTAHOBKOJ CTOMBI XY/IEI0T 1 YaX-
HYT, ¥ 3TO KacaeTCst Jake IUIAHOBBIX OIlepaL{yeit.

Mensemcs nu numanue wenoéexa nocrue

ycmanoexu cmomvt? Ecnu 0a, mo kax umenno?
[TuTaHMe U paLMOH IIOC/Ie ONlePALMY Ha KUIIEIHIKeE
HeM30eXHO IIpeTepIeBaloT M3MeHeHe, OTHAKO HIf OfHO
OrpaHMYeHMe He AB/IAETCA aBTOMAaTU4eCKI He00X0-
AMMBIM. UTO MIMEHHO HY)XHO U3MEHMTD U KaKJe PeKo-
MeH/IaIIMY IOAXORAT ManyeHTy? OTBeT Ha 3TOT BOIIPOC
3aBJICUT OT MECTOIIOIOKEH A CTOMBI, 4 TAK)Ke XOia
onepaunm u HPCHH_IQCTBYIOH_U/IX IIPMIBBIYKAX Y€/IOBEKA.
Ecnu croma ycraHOB/IEHa O/IVDKe K XKeNMyAKy (Mr1eocToma
B TOHKOM KUIII€YHUKE VIV E0HOCTOMA), TO OOBIYHO CO-
AEPKNMOE ITUX YIACTKOB JKMNJKOE, 1 HpO6}IeMbI MOTYT
BO3HMKHYTb I C O6paTHbIM BCACbIBAaHMEM XXUIKOCTU,

U ¢ obecriedeHneM pasHO0Opasus palyioHa, HOCKOIbKY
JIy4II€e BCEro yCBaNBaOTCA NMMEHHO JIETKO BCACbIBA€MbIE
6110752, He cofeprKaliiye 60IbII0e KOMNIeCTBO KIIeT-
YaTKH, @ TAK)Ke HeOGOMbIIIoe KOMUYeCTBO KULKOCTH be3
comu. Eciut cToMa ycTaHOB/IEHA B TOZICTOM KMILEYHIKE,
TO TYT IIPO6/IeMBbI HOCAT IIPOTUBOIIONOXKHBII XapaKTep:
JeM Jiafiblile B TOJICTOM KMIIeYHMKe PacIoylaraeTcs
CTOMa, TeM CIIO)KHee BHIXOJIUT depe3 Heé COflepKUMOoe, 1
TeM OOJIblIIe HATTO MOTPEOIATD XKUFKOCTH.

Ymo 06viuno Bot pexomendyeme cromuposanuvim
nayueHmam nocne 6bINUCKY U3 60TLHUUDL?

ITocre ycTaHOBKIM CTOMBI CIERyeT [aThb 1 cebe, 1 CBOeMy
KMIIEYHNKY BpeMs IPUBBIKHYTDb K HOBOJ CUTYyaIuy

U He BIIAJIaTh B CTPECC OT HEPEry/IAPHOCTI pabOThI
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KnureqHnka. Kpome Toro, B epnoz mocieoneparu-
OHHOT'O BOCCTAHOBJICHN 1 HEOOXOLIMO 06ecrednBaTh
CBOIJI OPTaHM3M JOCTaTOYHBIM KOJIMIECTBOM SHEPIUH 13
MY, @ TAKXKe GeTKaMy M MMKpO3/JieMeHTaMu. VIMeHHO
HI09TOMY B ITpefolepaliMOHHbIIl U IIOC/IeoIepallMOHHbII
HepPYOJ] MBI MCIIONb3yeM 0O0MbIIOe KOMNYECTBOM IIO7I-
HOLICHHBIX IIepOPa/IbHbIX MMTATe/IbHBIX PACTBOPOB, He
CofiepKaIUX KJIeTYaTKY ¥ JTAKTO3Y.

Kaxk npaBuio, croMupoBaHHbIe IalMeHTbI IOC/Ie OITe-
paumu Moryrt ectb Bcé. KoHeuHo, oTpebyeTcs Kakoe-To
BpeMsI Ha M3ydeHMe 0COOEHHOCTel CBOEro KMIIeYHNKa
¥ CTOMBI, @ Pa3/IM4Hble CUMIITOMbBI MOYKHO CJIeTKa pe-
Ty/IMPOBAaTh YaCTOTOI MUTaHMUSA, €TO PETYIIAPHOCTDIO I
BBIOOPOM HMIIN.

Butoenatomes nu npodykmol unu 2pynnot npooyKkmos,
nompebeHie KOMOPLLX CIE0yem UCKTIOUUMDb UL,
Haobopom, ygenuuumo?

Pa6oTa KMIIeYHIKA ¥ CTOMBI B OCHOBHOM 3aBUCUT OT
IBYX GaKTOPOB: ABVOKEHA XIUAKOCTEN M OCMOTIYeC-
KJX YaCTHI] B IIPOCBETaX KMIIEYHMKA U KJIETKAX, a
TaK>Xe 0T CKOPOCTH IepycTanbTuky. Ha nmocrennion
OKa3bIBaeT B/IMsIHUE U CaM IIPOLIECC efibl, I COCTaB
IVIIY: IPOAYKTBL, 6oraTbie 6€NKOM, 3aMefIAI0T paboTy
KMIIEYHNKA, @ TPOAYKTBI C GOIBIINM COflep)KaHUeM
KJIeTYaTKI U YI/IEBOIOB — yckopsioT. Kodenn xopoio
U3BECTEH CBOEI CIIOCOOHOCTBIO YCKOPATD HePUCTAIb-
TiKy. Tak)ke Ha MHTEHCUBHOCTD PabOTHI KMIIEIHIKA
BJIMAIOT ¥ MHOTVE JIeKapCTBEHHbIe IpenapaTbl. Onmon-
Hble aHa/IbTeTUKI 3aMEJIAI0T PaOOTY KMIIETHIIKA,
HO9TOMY VX MOYXHO JCIIO/Ib30BATD IIPY YCKOPEHHOIT BBI-
[eTUTEe/IbHOI QYHKINY, a B CTy4ae IpobJIeM ¢ BHIBOJOM
COZIEPXKMMOTO Yepe3 CTOMY UX IIOTpebieHe ClefyeT
OTPaHUYNUTE.

Kaxum siensiemcst udeanvnoiii payuon
CMOMUPOBAHH020 hayueHma?

HerocpefcTBeHHO OC/IE YCTAHOBKYM CTOMBI KMIIEYHIK
OTEKAET, a €r0 MOJBVKHOCTh OT/INYAETCSA OT OOBIYHOTO
COCTOSIHIISL, TIOCKO/IBKY Ha HETO B/IMSIIOT Vi IIPYieM JIe-
KapCTB, U OTCYTCTBIE ABV>KEHNS BO BpeMs IIpeObIBaHM S
B cTanuoHape. [109ToMy efjBa /i BO3MOXXHO Cpasy xe
paspaboTarh 1easbHOE MEHIO JI/Is TALMEHTA M BPYYUTh
ero mpu Beinucke. Ha caMoM fiefie, 1jiea/IbHOTO MEHIO

He cymiecTByeT BoBce. Kaskiplit ;0/KeH Mofgo6pars ero
cebe caM.

VI noooop

OnHako 001I1Ie peKOMEH AN TaKue: 4eM O/IKe K
XKeTYKY HaXO[[MTCSI CTOMA, TeM MeHbIIle C/Ief[yeT IINTh
IIPO3PavHbIX XKMUAKOCTe1. JIydllle OT[aBaTh IpefIodTe-
He 60s1ee comeHbIM O/1101aM ¥ HAIIUTKaM, YIOTPeO/IATh
B M1y 6711012 C MaJIbIM COflep)KaHMeM K/IeTYaTKI,
KOTOpBIE He BCAChIBAIOT B KMIIEYHMK TaKoe 60/IbILIoe
KO/IM4ecTBO BoAbL Kak IpaBuJio, yig HOpManu3anun
PaboThI KMIIIEYHMKA PEKOMEH/[YeTCsl YHOTPeONATD B
MUIY Tpo6MOTUYeCcKIe IPORYKTHI (Harpumep, Kedup).
CHUSKTD B3IyTHe U Fa3000pa3oBaHIe IOMOTaeT TePMI-
Jeckas 06paboTKa oBolIlel ¥ PPYKTOB, a /LA HOPMaJIN-
3aIiM¥ ¥ BOCCTAHOB/IEHN A PabOTHI KMIIEIHIKA B 1Ie7IOM
PeKOMEHYeTCs IOBBICUTD UINYECKYI0 AKTUBHOCTb.

Bydyuu cneyuanucmom, Hackonvko Bt 0060nvHbL npO-
OyKmamu, Komopuie nPooaromcs 6 HAWUX Ma2asuHax?
BbI60p IPOAYKTOB B 9CTOHCKNMX MarasyHax O4eHb He-
nnoxoit. Ham focTynHa nonesHas nuia, OfHAKO TIOAK
He Bcer/ja MOMb3yITCA BCEMU PEKOMEHALAMY U
BO3MOXHOCTSIMI. [Ipo6reMa MOXKeT 3aK/TI0YaThCs U B
HECOOTBETCTBUI Pa3MepPOB IIEHCHIT ¥ CTOMMOCTH OBO-
11eit 1 PPYKTOB, M Xe Ka4eCTBEHHBIX IIPORYKTOB /Is
npuroTosneHus nuin. ['oson HaM He IPO3UT, OFHAKO JIO
cba/TaHCHPOBAHHOTO IIUTAHNS HaM ellle UATY U UATH.

3amemunu nu Bot usmenenus 6 nuwjeevix

npuevtuxax Oemeii, KOmopvle Mozym npusecmu

K npo6nemam 6 6yoyusem?

MHe xaxeTcst, 4T0 60/blelt IPo6/IeMOIT IBISETCS
OTCYTCTBME IPUBBIUKM ABUTATbCA. C TOYKYM 3pEHMU CO-
CTaBa Tejla COOTHOILEHMe TIOCTYTIAIOIIEl 1 3aTpadylBae-
MOJT 9Heprum sBsieTcs HenzbesxHocThio. Ha camoM mere
HaM HMYeTo He 3allpeleHo, HO Bcé 6oriee OTHOOOpasHoe

¥ KaJIOpMiTHOE MEHIO C YMEHbILeHVeM BM3UIeCKOll aK-
TUBHOCTY — 3TO CUTHAJI TPEBOTY /I BCEX MEIUKOB. ITO
61arogaTHOE I1071e /IS Pa3BUTIA MHOTUX XPOHMYECKMX
3ab0meBaHNMIL.

A Kkax Bot moxceme oxapaxmepu3oeamo céou
cobcmeeHHble NPUBLIKYU NUMAHUA?

Xorenoch bl CKa3aTh, YTO A UTAICh B COOTBETCTBUN
CO CBOMMU peKOMeH,ZIaIlI/IHMI/I, HO OY€Hb 4aCTO MOM IIN-
1IE€BbIC HpI/IBI)I‘IKI/I CTpaHaIOT BBI/IHY SaI‘py)KEHHOCTI/[ Ha
pabore. VIHOra MHe IPUXO[UTCS IIPOITYCKaTh 0ber 1
C/IMIIKOM IIO3JHO Y)KI/IHaTb. ECIII/I npmeM paCTHI‘I/IBaeTCH
HaJIO/ITO, TO A 3aefjalo TOJI0f] He3MOPOBLIMY 1 KaJIOpUIi-
HBIMM IlepeKycaMu. Y MeHs Tpoe feTell, T03TOMY IoMa
s CTapaloCh He OTCTYIATh OT OCHOBHBIX IPABUIL: 1) BO
BpeMH €IObl MbI HEC 3aHMMaeMCA HOCTOpOHHI/IMI/I nenaMu;
2) HEBa>KHO, YTO MbI €JIYIM, HO Hallle MEHIO JO/IKHO

OBITh COATAHCUPOBAHO, ¥ K&XK[bII IeHb HY>)KHO ChelaTb
oBoIIM ¥ PPYKTHI KAK MITHUMYM IATY Pa3HBIX [[BETOB;
3) efla TO/>KHA IIPMHOCUTD YAOBONIBCTBUE, a JTyYllle BCETO
- pafloBaThCs efie B KOMIIAHUM POIHBIX I Apy3eil. XoTs
B OOJIBIION CeMbe CITOKHO YIUTHIBATD [TOXKETAHNS 1
BO3MOYXHOCTY BCEX [JOMOYA/[LIEB, XOTS ObI 110 BHIXOJHBIM
MBI CTapaeMcs CaiuThCA 3a CTON BMeCTe.

Umo Bl moxceme noxenamos Humamenam

JHCYPHANA, HUBYUWUM CO CTOMOT?

Ecn y Bac ecTb 1po61eMbl, OTKPOBEHHO IIOTOBOPUTE O
HIUX C BpauyoM I IIOIIPOCHTE HaIlpaB/ieHle Ha KOHCY/IbTa-
IIV10, €CTIM Bpad CaM He MOJKeT BaM TTIoMoub. Crrymarite
ApYyrux u fennTecb CBOMM OIIbITOM, OTHpaBH}IﬁTer B H-
TEPHET, HaliuTe TaM IPYIIILY HOALEPKKI I IHTEPECHbBIE
PeLIenTHI, 1 HaCTaXAaliiTech KaXk/[bIM IpueMoM . O
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Silesse ™ 3alTHbBI
Crpen Onsa KOXK

Ans nony4YeHns fononHUTEeNbHOW nHcpopmauum 3BOHUTE
Ha 6ecnnaTHyto nuHuio Linus Medical 800 30 30
www.stoom.ee

™ Silesse aBNAOTCA TOBaPHLIMW 3HaKamK1, NpuHaanexatmy gupme ConvaTec Inc.

Lin e% i TcsEJygnOJ}Hoi\noweHHblm nonb30BaTeNemM 3TX TOProBbIX 3HAKOB.
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3awuTHbIN cnpen gna Koxxun Silesse™ npenHasHa-
YeH 005 OONONHNTENBHOW 3aLLMThI OKPYXKatOLLe CTOMY
KOXKI OT BPEOHOrO BO3AECTBIS COASPKMMOIrO KULLIEH-
HKa LI MOV,

J

MpenmywiectTsa ucnonb3oBaHus Silesse™:

® 3aLLMLLIAET OKPYKatOLLYHO CTOMY KOXY OT BPEAHOrO
BO3OEVCTBUS COOEKMMOIO KULLIEHHMKA NI MOHY;

® CraXKVBAET OKPY>KAOLLIYIO CTOMY KOXKY, CO3[aBast
MKPOCKOMYECKIA 3aLLMTHBIM CIIOW, KOTOPbIN CMo-
COBCTBYET KJEMKOCTV U3AENMM MO yXOOy 3a CTOMOW;

® gBMIAETCH MNOaINIepreHHbIM — He BbI3bIBAET annep-
v,

® He LLYNAET — ero MOXKHO VICMOSb30BaTh AaXke Ha pas-
OpaxxEHHOM Koxke (0e3 aKkccypara);

® O4eHb ObICTPO BbICbIXaeT — MO3BOSAET ObICTPO VC-
Monb30BaThb HOBOE M3Aeve Mo YXoay 3a CTOMOW;

® O4eHb MPOCT B VCMOb30BaHM — yO0OHAas YrakoBka

obnervaeT 1Cnonb30BaHME N3AENS.

.

Niftac ¢

3awmTHbIN crpert AN kKoxu Silesse™ He BanseT Ha
KNEVKOCTb U3OENNS MO YXO4y 38 CTOMOW. SaLUTHBIN
crpen ons Koy Silesse™ pekomeHayeTcs K Crofb-
30BaHUIO MaLyieHTamMm C KOTOCTOMOW, MIEOCTOMOW U
YPOCTOMOMN.
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Niltac™ cnpen ona yoaneH1sa U3nemm rno
X0y 3a CTOMOW 1 OCTATKOB KJ1ES]

Cnpei Niltac™ npepHa3HadeH gns 6e3001e3HeHHOro
yOANEHVA U3OEVS MO YXOOy 3a CTOMOW C OKPY>KaroLLEY
€6 KOXN, a TaKkxke (Mpy HeoOXoa4MOCTV) — ANA yaane-
HIST OCTaTKOB KJles.

O3HakoMbTeCb € NpeMMmyLiecTBamMmu NCNOJIb30Ba-

Husa Niltac™:

e obneryaeT H6e360nNe3HeHHoe yoaneHne Uspenst no
yX0[y 3a CTOMOW C OKPY>KAIOLLEW €6 KOXW;

® N1erKO yOansaeT OCTaTKy KNest C OKPY»KatoLLIe CTOMY
KOXKW;

® ABMISIETCA MMNOaNNepreHHbIM — He BbI3bIBAST annep-
v,

® HEe LIMMNET — ero MOXKHO ICNONb30BaThb Jayke Ha pas-
OPaKEHHOM KOXKE;

® HE OCTaBISET Ha OKPYXKAIOLLIE CTOMY KOXKE »KMPHO-
O CNost ¥ He nadYkasT ogexxady — NoBbllaeT ynod-
CTBO V/ICMOb30BaHUS;

® O4eHb ObICTPO BbICIXaeT — MO3BONSET OLICTPO WC-
Nob30BaTb HOBOE 13O/ e Mo yxoay 3a CTOMOW,

® O4eHb MPOCT B UCMOIb30BaHUM — yAOOHas yrakoBKa
0ONeryasT VCNoNb30BaHVe N3aenns.

Cnpen Niltac™ He oka3blBasT HeraTviBHOrO BO30eM-
CTBMSA Ha KNEVKOCTb U3OENNS MO YXOdy 3a CTOMOW,
Niltac™ pexkomMeHOyeTcs K UCMoNb30BaHUIO NaLyeHTamMm
C KOMOCTOMOW, NUNEOCTOMOM 11 YPOCTOMOW,
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Jlyumras
3HD

CO CTOMOM

«Y MeHs He OBIIO BO3MOXXHOCTY BBIOMPATh, XOUY 5 3TOTO VIIN
HeT. BapnaHTa OBII0 IBa: YKUTH UIN HE KUTH», — PACCKa3bIBaeT
Kapu Punrmsas (26), kotopas ceitvac, 6arogaps CTome,
HaCTa)X/IaeTCs KM3HbI0 6e3 6071 1 YyBCTBYeT ce6s1 HAMHOTO

jIy4nie, 9€M HECKOJIbKO JIET Ha3a[.

TEKCT Onnu ITnnax
®OTO YacrHoe cobpanne

JK€ C II€pBOro B3I/14A4a 3aMETHO, 9YTO Kam/[
OT/IMYAETCA OT APYTMX: OHA MU3JTy4aeT TaKylo
KpacoTy 1 IO3UTUB, YTO €[1Ba 1M TaKNe 1101
BCTpEYalOTCA HAaM Ka)K,lIbe/[ HOE€Hb. W Huuro
HE BbIJA€T B Hel O67'IaI[aTeIII)HI/II.Iy CTOMbI, KOTOPYIO
IIPUITIOCHh YCTAHOBUTD BCIENCTBIIE TSKENIOoN 60Ie3HN.

Hasaii amo coenaem!

CKOpO MCIIOJTHUTCS YeThIpe ToAa, Kak Kagnu
ycTaHOBUIM cTOMY. BCé Hawanmoch ¢ TOTO, 4TO B

KOHIIE CpeHEN IIKOIBI JeBYIIKE JMaTHOCTUPOBAIN
SI3BEHHBIN KOMUT. «5I MHOTO JIEeT XUJjIa C 3TOu
6071e3HbBI0, IP06/IEM OHA 0CO00 He IPUYMHSAA, XOTs
MHe IPUXOJUIOCD JO/IT0e BPeMs JIeKATb B 60/IbHUIIE»,
- BCIIOMMHAeT MOJIOAasI XXEHIIMHA U YTOYHSET, YTO
HepBBIil pa3 OHa II0TajIa B O0IbHUIIY U3-3a TOTO, YTO ¥
Heé BO3HUK KPOBaBbII IIOHOC U IIOJHANACH TEMIIepa-
Typa mop 40 rpagycos. CHavyasa Bpa4n IIOfj03peBann
KaKyI0-TO MHEKINIO, OHAKO ITOC/Ie KOIOCKONU
IeBYLIKe IIOCTAaBMU/IY BBILICYIIOMHYTHII AMarHO3 U
Ha3Ha4YMJIM JIEKapCTBa, HO OHM, K COXKAJIEHUIO, He I10-
Moranu. Kagy BHOBb 1 BHOBb TOCIIUTANTN3YPOBATIY C
KPOBaBBIM [IOHOCOM, ¥ 9aCTble OOTbHUYHBIE CTA/IN Me-
mwath paboTe, IpuYeM HACTONBKO, YTO JE€BYIIKe IPU-
IIJIOCh OTKA3aThCsl OT PabOTHI HA ITOTHBII LEHb.
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«Korpa st octamacs 6e3 paboTsl, TO B KAKO-TO
MOMEHT y>Ke He BCTaBaja Cc KpoBaTu: s Becua 45 Ku-
JIOTPaMMOB, IIOYTH He JIBUTaJIach, HE XOTe/Ia HII C KeM
obuarscs. Torga Bpad M0COBETOBAI MHE OIIEPALINIO 110
YCTaHOBKE CTOMBI, I KOHEYHO >Ke 3TOT BapMaHT MHe He
nopxopua. Ho B kakoii-To MOMEHT 5 Hayajla CMOTPeThb
BUfIeO Ha 3Ty TeMy Ha YouTube. S momHIo, 4TO OfiHa fle-
BymIKa (eé 3Banu Jlaypa) fenmana MHOTO IIOCTOB Ha 3Ty
TEMY: U IO OIlepaliuy B OOJIbHIIIE, 11 TI0C/IE YCTaHOBKM
CcTOMBI. BC€ 9TO BBITTIA/IE/I0 HACTOIBKO HOPMAIBHO, YTO
51 IPOCMOTperIa Bce e€ BUIe0 U CKasasia MaMe, KOTopas
3a MHOJ yXa>kuBaja: faBaii 3To cenaem!»

bonu npu 80ccmaHos/ieHuUuU

Xots cerogHsa Kagy pacckasplBaeT O EPEKUTOM HaKe
C Y/IbIOKOIA, OTlepaliys 0 yCTaHOBKE CTOMBI ITPOIIIIa
IajieKko He Tak Iajko. Eciau no omepanym cienosano
HabpaTh Bec, YTOOBI Jierye BOCCTAHOBUTHCS, TO TIOCTIE
olepanuy BOSHUKIN OCAOXKHEHNS 1 IIPOOIeMbI,
CBSI3aHHbBIE C HOBBIM 00pa3oM xusHI. [IpUBBIKHYTH

K HOBOIJI )K1I3HU €l IOMOITIa MefIcecTpa 110 yXOofy 3a
cromoii STHHe, ¢ koTopoit Kajgu obujaercs 1o cux mop.
Ho 310 651710 emme He Bcé. «['of Hasaf s ONATH MONTOMA
mpoBesna B 6OMbHNILE, IIOCKO/IBKY Y MEHS B XKMBOTE
06pasoBanuch cnaku. 5 MOMHIO, 4TO 14 M0 5

Kagu PUHrmas -
BCerga nosuTUBHasa. >

npuexasna ¢ Caapemaa I Lie/Iblil IeHb
HMYETOo He e/Ia, TaK 4TO A KyHusia KMo
YepeLIHN 1 C'bejla BCe ATOAbI 3a pas.
BeuepoM y MeHs TaK CU/IbHO 3a06071e
>KMBOT, UTO IIPUILJIOCH BBI3bIBATD
CKOPYIO IIOMOIl}b: BPA4y Jja/iu MHe
6oseyTonsiolee, MHe Hafo OBIIO
LIEBENINTHCS, HO HUYETO He BBIILJIO.
BosHuk/a 3aKynopka KuIle4HuKa,
KOTOpas IpuBe/Ia K TOMY, YTO MOJ
KMIIEYHMK IIPOCTO B3OPBaCH,
Ha4yaszi0Ch BOCHAJIEHNE, I A MONTO/a
6bl/1a IPMKOBAHA K ITOCTE/IN».

Certuac Kagu Hiryero He HarroMu-
HaeT O IIPOLIIOM, KpOMe N3Pe3aHHOTO
>KMBOTA. V ¢ KalonpueMHIKOM, Ha
3aMeHY KOTOPOTO eif TpebyeTcs He-
CKOJIPKO MUHYT pa3 B HEJIENI0, Y Heé
ToXe HeT npo6nemM. OFHAKO ey Ho-
Hayasy ieBylIKe Ka3anoch, 4TO IOCTIe
omnepauun el MOXKHO BC€, TO celiyac
OHa ITOH:AJIA, YTO KaK}e-TO OIPaHu-
YeHI s BCE-TaKM eCTh. «B TOT pas s
caMma cjiefana ommnoKy, CbeB TaK MHOTO
gepeuruu. Tereps 51 60/blie CrIexy 3a
TeM, 4TO 5 eM. I crapatoch usberatsb
TPy HOIIEpEeBapMBAEMON MUY B
6OJIBIINX KOMNIECTBAX,

OJJHAaKO HAaMEepEeHHO U3
CBOETO pallYIOHa 51 HUYEro
HE UICKITI0Ya0».

Bo ums ceemnozo

6yoywezo

Kagu xopo1ro 3HaeT, YTO KaJIOIPYEMHIK MOYKHO
IIpeKpacHO 3aMacKMpPOBATh C IOMOIIBIO OEXIBI.
OpHako coBceM OOTSTMBAIOIINE MAKI M KOPTHI OHA
60JIbIIIEe HE HOCUT, a €CJIM U HaZeBaeT 00/Ieraro it
BepX, TO 3aKpbIBaeT HU3 pacK/IelIeHHOl 00Koi1. B
6accellH feBYIlIKa HaJleBaeT KyIaIbHUK C Y30POM, IIpU
B3IJIAJle Ha KOTOPBII HUKTO He MOfyMaeT, YTO IO HUM
€CTb YTO-TO elle.

Tax uto Kagy 4y>/ibl CTpaxy U pefpacCyaKy, CBS-
3aHHbIe cO cTOMOIL. «KOHeYHo, oHadany s 60s1ack, HO
ecnu y Tebs1 eCTh MO iep>KKa OKPYIKAIOLINX, ThI CMO-
JKelIb BCE MpeofionieTh. Mos MaMa Halll/la TIIofell ¢ TeM

Ecnu y me6s ecmv noodepyuka
OKPYHAIOULUX, MbL CMONCEULb BCE
npeooonemn.

JKe€ CaMbIM Sa6OH€BaHI/I€M,
JKMUBYIMX CO CTOMOI1; OHa

OpraHM3oBasa rpyIiy B
Facebook, rje g Bcerma
MOT/Ia IOy 9YUTh OTBETHI
Ha cBou Borpockl. K cua-
CTBIO, PAIOM CO MHOJI €CTh IPEKPACHBIN MY>K4IMHA,
KOTOPBIN IPVHMMAET MEHA TaKOM, KaKas 5 eCTb».
Kapgu Ha cBOEM OmbITE 3HAET, YTO pasrOBapUBaTh
0 CTOME C JII0JJbMU, KOTOPBIE C HEll He CTATKMBANINUCD,
6bIBaeT OYEHb CIOKHO. VIMEHHO 3TO OHa IIOHA/IA B
6onbHUIIE, KOrfa 001I[aIach CO CBOMMU TOBAPUILIAMM
1o HecyacTbio. C OHOI MaJIeHbKOI CTOMMPOBAHHOM
MaLMeHTKOI1, ¢ KoTopoit Kagyu mosHakoMmiace B 6071b-
HIIle, OHa C YAOBOJIBCTBUEM O01IaeTCsT KO CHX TI0P,
IIOCKO/IbKY MaMa JeBOYKM paccKasaja ell, 4To JJouKa
O4YeHb pajia X BCTpeYaM U Jake MOAIICaHa HacC CTpa-
Huaky Kagu B Instagram. VMimenno 6arogaps mocram
Kapu ona Bepur, 4To €€ xf€T cBeTIOE OyayInee. O
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Ecnu Temno
IIPOCUT
NBVIKEHU A

[ns1 xoporiero 3gopoBbs 1 6oxpocTu Tpedyercs
COBCEM HEMHOTO: JOCTATOYHO PEry/IsIPHO JBUTATHCS
VI BBIIO/THATD YIPa>KHEHU I, KOTOPbIE YKPET/IAIOT
MBIIIIBI ¥ YIYYIIAI0T CAMOYYBCTBHE.

TEKCT fna CaBu
OOTOT'PADOUM Freepik, Meedium

C/IVt BBI IPUBBIK/IV BECTY aKTMBHBIN 06pa3

JKV3HI, BBl MOXKeTe 6€e3 Ipo6ieM COXpaHUTh

CBOY IIPUBBIYKM U ITOCTIE CTOMMPOBAHNS,

ec/ Bpad He peKOMeH/IyeT BaM 0OpaTHOe.
CTOoMMPOBAaHHBIM IALVIEHTaM IPEKPACHO ITOAXOMST U
AVICUUIUIVHBI, YAy4IIAoliyie BBIHOCIMBOCTD (X0np0a,
6er, IBDKY, T/IABAHME, €3]1a HA BEMOCUIIENE, TAHIIBI I
T.IL.), ¥ yMEPEHHbIE CUIOBbIE TPEHNPOBKM. B oTHOIIE-
HUV TTOCTIENHUX 0CO60€e BHUMAHME CIIERYET YHAeNATh
YKPEIUIEHNIO MBIIIIL CIIVHBI ¥ )KUBOTA. DTO CITYXKUT
MpOGUIAKTIKON TPBDKY ¥ 00ecIeunBaeT MOAAEPXKKY
Ipy 1I060M BuJie HATPY3KI.

ITocre BBINVCKY 113 GOIBHUIIBI BCE XKe CIefyeT BO3-
[ep>KMBATHCS OT HATPY30K, IIOKA OpPraHM3M BOCCTaHAB-
JIMBAeTCs MOC/ie onepayy. Eciy mo3BosisieT caMo4yB-
CTBJI€, MO>KHO HadyaTb C IPOTY/IOK Ha CBEXKeM BO3LyXe, I
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B T€YEHME MIEPBBIX MECAIIEB BO3IEP)KMBATHCA OT TO{HSA -
TVA TsOKecTeln. BosBpamiaTtbes K CBOMM IIPEXHIM ITPH-
BBIYKaM U QU3MIECKUM yIPaKHEHMAM MOXKHO Hepes
2-6 MecslLleB IIOCTIe ONepaIi, IIOCTETIEHHO YBeINI/Bas
HarpysKy.

BrImonHATh nepeyuncieHHble HUKe YIIPasKHEHUSA
MOXHO IIPMMEPHO Yepes 2 MecAlla IMOC/Ie ONepaym, HO
371€Ch CIEMlyeT B IIEPBYIO OYepeb MCXOMUTD 3 CaMO-
YyBCTBMA U IPUCTYIATh K 3aHATUAM OYEHb OCTOPOXXHO.
[Ipu aTOM Ba)KHYI0 PO/Ib UTPAET PETYNAPHOCTD TPEHN-
POBOK: YIIPO)KHEHMS HYXHO JIe/IaTh eKEJHEBHO, KaX[0e
YIpa>KHEHME CAENYeT BHITONHATD MUHUMYM 5-10 pas,

B IIepepbhIBaX OT/IbIXAaTh 1 C/IEANUTD 32 AbIXaHueM. [ls
TPEHMPOBOK BaM MOXKET IIPUTOAUTHCA TMMHACTIYE-
CKIJi KOBPUK. BBINOIHAA yIIpa)KHEHNSA HAa KOBPUKE, BB
HOYYBCTBYyeTe, KaK MIMEHHO PaboTaeT Ballle Teso.

NOABEMbI HOT B
MOJIOXKEHUMU YNOP
HA KONEHAX :

» VlcxopmHOoe 10/10’KEHME — YIIOP
Ha KOJIeH X Ha TMMHACTUYeCKOM
KOBpPUKe.

» BBHITAHNUTE HOT'Y Ha3aJj, HallpaBUB
IATKY BIIEPEJ] II0 HallpaB/IEHWIO -
T BVDKEHA.

» HeckonbKo ceKyHJ, yaep>KnBaiTe
HOT'Y HaBepXY, a 3aTeM ME/IEHHO

OITYCTUTE €€ B ICXOJHOE TIOJIOKEHME.
» He no3BosiiTe ClIMHE BHITHYTHCA.
» IlosTopuTe yIpa>kHeHNE JPYTroit
HOTOJ1.

PACTANXKA CMNMUHBbI

HA KOBPUKE

> Jlarte Ha KOBPUK HA )KMBOT. ..

» OpHOBpEeMEeHHO NPUMIOFHUMMUTE - T o
OITHY PYKY 1 IPOTUBOIOIOXHYIO & ] -
HOTY. —

» Bo BpeMs BBIIIOTHEHMA BCETO -7y ﬁ
YIpa>kKHEeHNA YHAepKUBaiiTe A et
B3I7IAJ] Ha KOBPUKe.

» He no3BonsiiTe COMHE BHITHYThCA.

MOBOPOTbI BEPXHEWA e
YACTM KOPNYCA

» VicxomHOE IONM0XKEHUE — YIIOP
Ha KOJIEHAX HA TUMHACTUYECKOM
KOBDHUKE. "

» [IpoTsaHKUTE OGHY PYKY IOf BTOPOII ——

OTIOPHOJI BHI3 K IIOJY. e 1 o

» Cosepiras KOPIYCOM ITOBOPOT
B 0OpaTHYI0 CTOPOHY BBITSIHUTE
JIOKOTb HaBepX U Hasaf.

» BrinonHAlTe yIpa>kHeHNe IIaBHO
1 HENIPEPHIBHO HY>KHOE YIC/I0
TIOBTOPOB.

NOoAbEMbI TA3A ...l

» VcxomHoe MOMOXKEHE: JIeXKa Ha
CIIVHE, HOTYI COTHYTBI B KOJIEH X,
CTYIIHM YIMPAIOTCA B IO

» [TogHMMUTE Ta3 BBEPX, HAPATUTE
ATOAMYHBIE MBIIIITI.

» Vpep>kuBariTe IIOJIOKEHNE B TeYEHME
HEeCKObKUX CEKYHJ, U MEJI/IEHHO
OIyCTHUTE Ta3 0O6pPaTHO Ha KOBPUK.

TPEHWUPOBKMU

NOABEMbI BEPXHEN
YACTU TENA

VcxomHoe TonoXKeHme: nexa
Ha CIIM{HE Ha KOBPMKE, PYKM 3a
TOJIOBOIA.

[Tpm>xMuTe MOACHUITY K KOBPUKY,
OTOPBUTE IIJIEYY U BEPXHIOIO
YacTb CIIMHY OT IOJIa, YYBCTBYS
HaIpsKeHe B MBIIIIIaX
npecca. Cregute, 4TOObI B
3aBeplIAoIeM IOTOKEeHUN
crmHa ObU1a KPYIION.
MepieHHO BEPHUTECH B VICXOJ-
HOE€ II0JIOYKEHME, JIeXKa Ha CIIMHE.

NOBOPOTbI KOPMYCA
B MO/TOXKEHNN NEXA

VicxopgHoe monoxenue: 1exxa Ha
CII/{HE, HOTY COTHYThI B KOJIEHAX.
BrITAHMTE PYKY B CTODOHY
IPOTMBOIIOJIOKHO HOTY K
KOJIEHY C BHEITHEN CTOPOHBI,
crubasi cimHy.

Boinonusad ynpaxsHenue,
HpYDKMMaliTe HOTOOPOIOK K
TPy

IToBTOpPUTE TO >XE CaMOE
IBVDKEHME C IPYTOil CTOPOHBI.

MAATHUK COFHYTbIMMU
HOTAMMU B MONTOXKEHNN
NEXA HA CNUHE

VicxopHOoe€ momoXxenme: nexa
Ha CIJHE Ha KOBPMKE, HOTK
COTHYTBI, TOJIEHN ITapaJl/IeIbHO
IOy, IPsIMbIE PYKM IO
CTOpOHAM.

MepneHHO IepeHOCUTE HOTU
C OIHOJ CTOPOHBI KOpITyca
Ha IpyTyI0 IO MM POKON
aMIIIUTYJE BUKEHU .
Crnepute 3a T€M, YTOOBI B
TeYEHME BCETO yIPAXKHEHNUS
BepXH:AA 4acTh CIIMHbI ObIIa
IpYKATa K IONTY.
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K Imanc |
: d'cn,e/cTOMMPOBaHMH OOBIINHCTBO
ITALIUEHTOB 3aal0TCA BOIIPOCOM, KaK ObITD
ReIThIIIe: ITO zénepb MOYKHO €CTb, 8 YTO HeJb351?
Bot uro orBevaror Meguku: «[Iutarbes HY>KHO

— /_ﬁp%i,ﬂoo6pasno U c6aTaHCUPOBAHHO, B IIEPBYIO
' gepeqb NCXO/s U3 CBOUX HOTpebHOCTEI!»

TEKCT Mapura Caap ®OTOT'PA®UMN Freepik, FreeGreatPicture, Unsplash

TO O3HAYAET, YTO He
CYIIIeCTBYET OIIpefeneH-
HBIX PE€LENITOB, KOTOPbIE
YHUBEpCalIbHBIM 00pa-
30M IIOROLIIN GBI BCEM CTOMUPO-
BaHHBIM IalleHTaM. B mepByIo ode-
penb ClIefyeT yIUThIBATh HEKOTOPBIE
(aKTOpBI, KACAIOLIVECs IUTAHNUS,
U IIOCMOTPETb, KaK 9TO AeIICTBYeT
JIMYHO Ha Bac, He 3a0bIBas IPY 9TOM
0 PEKOMEHIALMAX MEfICECTPBI IO
YXOZY 38 CTOMOII /YT JICHAIIero
Bpada.
Ecu BBI 11 KO omepanmim mpy-
TIePKMBATINCH 30POBOTO MEHIO,
TO M3BMEHEHVA B BallleM PaLfiOHe
OynyT MuHMManbHbL. HekoTopsie
IAIVIeHTHl OTMEYAIOT, YTO IOCTIe
CTOMUPOBAHMA YBEMNINBACTCA
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KO/IMYECTBO (eKasmii, 06pasyoTcs
raspl ¥ HEIIPYMATHBII 3aIIaXy I10C/Ie
YHOTpeOIe N B NI SANL, KaIy-
CTBI, TOPOXa, 6060B, TyKa MM LIOKO-
Mafia, 6o Mocye moTpebneHns
IIMBA VIV Ta3/POBAHHBIX HAIIMTKOB.
Y ApyTUX IalyMeHTOB IIPO6IeMbI
MOTYT BBI3bIBAaTh IPOAYKTHI, 60ra-
ThIe KIeTYaTKoI. Takxke cemyer
OBITb aKKYPATHBIMY C TAKIMIU
BOJIOKHVICTBIMI PaCTUTEIbHBIMI
IIPOIYKTaMM, KaK CIapya, Ipyosl,
aHaHac 1 6pokkonyu. CTOUT yINThI-
BaTb, YTO MHOI7A OOKaJl BUHA, BBIIIN-
TBI 32 €fI0V, MOYKET JOCTATOYHO
HEOXXM/JAaHHO MOB/IMATH Ha IMIIeBa-
puTenbHbIe mpoecchl. OfHaKo He
CTOUT 60ATHCA IIPOAYKTOB, KOTOPbIE
paHblIle BaM HPaBU/INCD: YTOObI

Y3HaTb, KaK OHV IOB/IVAIOT Ha Balll
OpraHmaM, pOCTO /LA HagaIa
HnonpoOyiiTe X B HEOOIBIIOM
KOJINYEeCTBe.

Ec/u BBI XOTHUTE PacIiMpUTh CBOII
paumoH u f06aBUTh B HETO YTO-TO
HOBOE, IIpefIaraeM BaM o0patiuth
BHIMaHIIe Ha IIPVBeJieHHbIE HIDKe
peLenTsl. DTV PeleNThbl ObUIN B3ATHI
U3 KY/IMHAPHO KHUTU HIBEJCKIX
CTOMIPOBAHHBIX MAL[UEHTOB ,,For
people with other exits®, usnanue
KOTOPOII Cpefivt POUNX IO e pKan
Takye opranysanuy, kak ILCO
(IIBemckas acconyanysa CTOMMPO-
BaHHBIX ITaI11eHTOB), CTOKTO/IbM-
ckas Jlanpeprockas 60/bHNIIA,
Kaponunckas 6onpHuia B CTok-
ronbMme, ConvaTec u ap.

BbICTPbIA YEYEBUYHDIN CYN

® /4 6yNbOHHbIX KybuKa

e % TtoOWKa TOMaTHOro niope
® 2-3 IMMOHa

® 2 MOPKOBMU

® ) KapTohenuHsbl

® 5 penyaToro nyka uam
NyKa-nopesn

1 n (4 yawku) BoAbl

3 421 KPAaCHOW YeyeBMLbI
Conb, Nepel,

rpeyveckuit norypt

» CwMmemraiiTe BOfy ¢ 6y/IbOHHBIMU
KyOMKaMM ¥ TOMaTHBIM
IIope, BbI/IEJITe CMeCh B
YHCTYI0 KacTpionio. [lo6aBbTe
Hape3aHHYI0 MOPKOBb U
kaprodesns. Bapure okomno
10 MMHYT, IOKa OBOIIM HE
pasmsirdarcs. [lo6aBbre
JedeBUITY U TMMOHHBIN COK
(ecny 6y1bOH IIOKAXKETCS
C/IMIIKOM KMCJIBIM, YMEHBIINTE
KOTMYeCTBO TMMOHOB). TymuTe
cyn emie 10 MUHYT, MHOTAA
noMenuBas. [logaBaiiTe co
CBEXMM XJ1e00M U I'PedecKuM

JIOTyPTOM. -

=
-2

PELENTHI

NYYLWASA YTPEHHAA KALWA OMNET C ABOKAAQO U
1 nopyus TOMATAMMU

1 nopyua
® 1 an (% Yalikn) OBCAHBIX

X70MbeB ® )2 aBOKaZo
® 2 4N (% YalKu) MoNoKa ® 2 TOomaTa
® 1 mepHan N0XKa BaHU/IbHOTO ® 2 Alua

[ )

NPOTEMHOBOrO NOPOLLKA 1 an (% 4awkm) TepToro cbipa

® 1 CT.1. U3MEeNbYEHHbIX TbHAHBIX LenoTKa conu, nepua
cemeyek ® 501 3e/1eHOl 1 KpacHow

® 1 CT.N. cemeyek nanpukm
NOACONHEYHMKA ® 2 CT.Jl. HEXXMPHBIX C/IMBOK

® KopwuLa Mo BKyCy ® 2 CT.Jl. CIMBOYHOIO UK

e 1-3 an (%-1 vawka) arof pPancoBOro Mac/sia A/1A }KapKu
(knyBHMKa, MannHa, YepHMKa)

» Ouucrture ABOKaloO 1 HapeXXbTe
€ro KpynmHbIMI KyCOYKaMI. Ha-
PeXbTe TOMAT U IMANPUKY Ma-
JIEHbKMMM KycOo4KaMu. Babeiite
qii1a, fo6aBbTe CAMBKY, COb
u nepen. Pasorpeiite Ha cKOBO-
POjie CTMBOYHOE VIIM PAIICOBOE
MacJ10, BBI/IENTE AUYHYIO CMECh
Ha ckoBopony. ITapy pas Tmja-

» CwMmemariTe MOJIOKO,
IPOTEMHOBBIN MTOPOIIOK I
kopuuy. Jlo6aBbTe OCTaIbHbIE
MHTpeueHTsl. CBepxy
BBIJIOXKVTE ATOIBI U TOCTAaBbTE
CMeCh B XOJIOAM/IBHNK Ha
HOYb. YTPOM Ballla Kalla
6ymet rorosa. Ilepen mopageit
Ho6aBbTe B Kallly ellje HEMHOTO Te/IbHO IepeMelnariTe. Beo-
MosoKa (Ipy Heo6XOMMOCTHI JKITe Ha S0 aBOKaJ0, TOMAT
UCIIOIb3YIiTe 6e3/1aKTO3HOE I/UII/I. . M TIATIPUKY, CBEPXY IOCHIIIbTE
pacTuTenbHOEe MOJIOKO). TepThIM chipoM. OMiteT OyzHeT

TOTOB, KOT/]a CXBaTUTCS, HO IIPU

- 9TOM COXPAHUT KPEMOBYIO TEK-

- |

e CTYIzy. IMomagaiite c camaTom Ha
L. CBOU BKYC.




3ANEYEHHBIA NOCOCb
C PUCOM

4 cTelika u3 dpuae nococs
1 naim

YepHbIM NepeL,

2 A (% 4alKkuy) cMeTaHbl
1 ropwoyek WHUTT-yKa
MOPCKas coNb

1 cT.n. 0NMBKOBOro Macsa

Beinoxute ¢ue 1ococs B Tep-
MOCTOJKYI0 OCyy. Boimoiite
U OYMCTUTE JIAVIM, HapeXbTe
€ro TOMTMKaMu. Boinoxure
JIOMTMKU JIajiMa Ha pbIOHOE
dure, mosneiiTe COKOM arima.
IToconute u monepunre. 3amne-
KaiiTe ¢uIe B IpeJiBapUTETbHO
pasorpetoii gyxoBke npu 200
rpagycax OKomo 15 MUHYT.
IToxa pbr6a rOTOBUTCS, CMe-
IIaiiTe CMETaHY, Hape3aHHBI
IIHUTT-NYK, OTMBKOBOE MacjIo
¥ YepHBIII Iepel, YTOObI IPUro-
ToBKTH coyc. Korga poiba Oyzmer
TOTOBA, BBUIOXKNTE (uIIe U COYC
Ha rapenky. IlogaBaiite ¢ pucom
U CaJlaTOM.
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NACTA C TYHLOM

400 r nacTbl

1 cT.n. CAMBOYHOrO Maca
7 nyKa-nopesn

1 KpacHada nanpuka

400 r KOHCEPBMPOBAHHOTIO
TYyHUA

2,5 An (1 YaliKa) HeKMpPHbIX
C/NIMBOK

® 2.5 a5 (14awka) cmeTaHsl
® 2 4.1, NOPOLLKa Kappw
® Conb, Nepet

OTBapuTe macry 10 TOTOBHO-
cTu. Pacronute B kacTprone
CIMBOYHOE MacjIo U 0OKapbre

B HEM Hape3aHHBI TyK-TIopeli,
MANPUKY U IOPOIIOK Kappu.
Jlo6aBbTe TYHIA, CTUBKY U CMe-
TaHy, CONb ¥ nepel. B camom
KOHIIe f06aBbTe 11acTy, CMe-
1mariTe u fo6aBbTe NPSHOCTH IO

BKYCY.

OHEPTETUYECKHME BZIMHYUKHN

okoso 8 nopyuli

® 3 a5 (1% YawKu) NWEeHNYHOM MyKM

e 1 nn (% 4aWwKm) OBCAHOM MyKK

® 8 MOPKOBOK (HaTepeTb Ha MesIKoWn
Tepke)

® 1y conm

® 547 (2 Yallku) MosoKa

e 300 M/ NUTATENIbHOrO HanMTKa™

® 8any

® 6 CT./1. PancoBOro UAN CAMBOYHOFO

macna

> PasorpeiiTe [yXoBKY fo 225
rpazycos. Cmernaiite B MUCKe
HIIEHUYHYIO U OBCAHYIO MYKY. [lo-
6aBbTe COJb ¥ TIOJIOBUHY MOJIOKA.
Bs6uBaiite TeCTO O paBHOMEPHOII
KoHcucTeHnnu. Jlo6aBbTe MOPKOBb.
He nepecraBas B36uBarp, fobaBbTe
OCTaBIIeecs MOJIOKO, SIIa, M-
TaTe/IbHbIl HAIIUTOK U ITOJIOBUHY
PacCTUTENIbHOTO MaC/Ia. 3aMeCUTe
TeCTO PABHOMEPHON KOHCUCTEHIINN
U OCTaBbTe TIOCTOATH Ha TIO/TYaca.
CMakpTe ocTaTKaMy Macia Gpopmy
I BBITIEUKM, BBIJIE/TE TECTO B
dbopMy 1 BbIIIEKaliTe B LIeHTPaIb-
HOJI 4yacTy L yXoBKM 20-25 MUHYT.
VI3 cmMecu MOYXHO TIOXXapUTh U
TOHKUE ONIVTHYMKI IO/ XOAAIEro
pasMepa Ha OOBIYHOI CKOBOPO/iE.

~a”
{.

3EPHEHbIW TBOPOT C
OPEXAMU U ATOAAMU

1 nopyusa

%-1 nayka Knaccmyeckoro
3epHeHoro TBopora (250 )
1-1,5 A (¥ yawkm) pybaeHbix
TPELKUX OPEXOB U NeLHbI

1 cT.n. AroA no BKycy (KNyOHWKa,
MaaMHa, YepHMKa 1 T.M.)

1 CT.A. KNtOKBbI

1 cT.n. M3toma

KyCOYKM BaHaHa u/unm
anesbcuHa

CMmemariTe Bce MHTPeVIEHTHI

B MICKe U f06aBbTe K 3epHe-
HOMY TBOPOT'Y Ha CBOJ BKYC
(0OBIYHBIIL, 00€3>KMPEHHBIN TN
6e3/1aKTO3HbII).

3ANEYEHHBIE ®PYKTbI
C BE/Z1IbIM WWOKONAAOM

2 6aHaHa

2 KMBM

KOpobKa KAyOHMKM

100 r 6enoro wokonaaa

2 [N 0orypTa Co BKYCOM meza

» PasorpeiiTe [yXOBKY 1o 225

rpagycoB. Ouncturte GpyKTsI,
HapeXXbTe MX TOMTUKaMMu. BoI-
noXxuTe GPPyKTHI Ha IPOTUBEHbD.
ITocne 2-3 MUHYT B lyXOBKe
IIOCBIIbTE PPYKTHI IIOKOTATOM.
3aneyeHHble GPPYKTHI HOJMEIITE
CBEPXY JIOTYPTOM U HacC/IaXXpa-
TeCh BKYCHBIM fiecepTom!

MAPEHbIE ABJIOKU C
KAPOAMOHOM

® 4 abnoka

® ) CT.J. CAIMBOYHOIO Mmacna

® ) CT./l. HepadUHMPOBAHHOMO
caxapa

® 1 AMMOH

® 2 4./1. KapAaAMOHa

® BaHWIbHOE MOPOXKEHOEe

» HapexbTe sI0/I0KYM TOMTUKAMMU
nojxopsAuero pasmepa. Paso-
rpeliTe CKOBOPOAY 1 00Xapu-
BaliTe TIOMTUKU B CIMBOYHOM
Mmacie 2-3 MUHYTbL. J[Jo6aBbTe
caxap M KapfjaMOH, BbIJaBUTE
CBEPXY HEMHOTO TVIMOHHOTO
coKa. Beutoxxute s16/10Kkm
Ha TapeJKy U OfaBaliTe ¢
MOPO>KEHBIM.

KPEM-BPIOIE
6 nopyuli

® 4.5 nn (1% YalluKu) KUPHbIX
C/VIBOK

1,5 an (%2 yalikm) monoka

1 cTpy4OK BaHWAK

6 KenTKos

1 an (% 4awkm) caxapa
caxap-cblpel, ANs yKpaleHns

» Harpeiite c1MBKY, MOJIOKO,
BbITyIl[€eHHbIE U3 CTPyYKa Ba-
HUJIbHBIE 3€PHBILIIKY I CaM
cTpy4oK. CHUMUTE C OTHSA
u paiTe octyauthesa. Ocro-
POXHO CMeLIaiTe SKENTKH C
caxapom, fobaBbTe OX/TaX-
TEHHYIO CIMBOYHYIO CMECh.
IIpouenute cMech 1 pasyeiite
0 MaJIeHbKUM pOPMOYKaM
A KpeM-6Oproste. Boimekaiite B
KOHBEKI[MIOHHO IyXOBKe IIpn
TeMIeparype 95 rpagycos B Te-
yeHue vaca. Korma kpem-6prorne
6yzeT roToBo, MocTaBbTe Gop-
MOYKM B XONOAUIbHUK MUHU-
MyM Ha 3 4aca. [lepe nopaygeit
yKpacbTe KOPOYKOI 13 >K>KeH-
HOTO caxapa.

PELUENTHI

SHEPTETUHMECKUE MA®DUHDI
C ABZIOKOM U MOPKOBbIO

0K0s10 20 meaKux mag@uHos

2 anua

2 AN nuTaTeNbHOFO HanUTKa*
1 abnoko

1 mopkoBb

2 41 NPOCTOKBALIM (MOXKHO
3aMEHNUTb HATypPabHbIM UK
rpeYyecknm NorypTom)

2 CT.N. CAMBOYHOIO Macna

1 cT.n. pancoBoro macna

e 4 an (1,5 YalKku) NweHnYHom
MYKM

2 Y.1. paspbixanTena

14.1. KOpULUbI

% 4.0, conu

1 4.n. BAHWMBHOrO caxapa
14.n. caxapHoOW nyapbl
3cTa. meda

» PasorpeiiTe fyXoBKy fo 175
rpajycoB. Ba6eiite sitna ¢
MeJIOM M IIMTATeNbHbIM HAIIUT-
koM. Ouncrure 16710K0, Ha-
pexbTe Kycoukamu. OunucTuTe
U HATPUTE Ha TePKE MOPKOBbD.
Cwmenraiite HapesaHHOE 516710KO,
MOPKOBb, IPOCTOKBaNy (iio-
TyPT), CIMBOYHOE U PAIICOBOE
Macjio, AMYHYI0 CMech. B oT-
JeIbHO IOCy/ie CMellalTe
KOPUILY, pa3pbIX/INTeNb, MYKY,
COTb ¥ BAHUTIBbHBIN caxap. JJo-
6aBbTe CyXue NHTPEAMEHTHI B
TeCTO, HepeMelIaliTe, BbIIOKUTE
B popmouky j1st MapUHOB.
BrinekaiiTe B cpefHel YacTu
nyxoBku 15-17 munyT. CMme-
nIayite 9acTh CaXapHOM Iy Pbl
C KOpUIeN, TOChIIIbTE CMECHIO
ocroiBiune Maddunsr. [IpusT-
HOTO anmneTuTal

*YKas3aHHbI B pelieNTaX UTaTebHBII Ha-
nutoK (nutrition drink) mpepcrapnser co6oit
TIPOAAIOIMIICA B aLITEKAX HATIUTOK, KOTOPbIN
MCIIONb3YeTCs i1 TOT0, YTOOBI IPU/ATh Opra-
HM3MY JIOTIOTHUTENIbHYI0 S9HEPIUIO, TNOO /I
3aMeHbI 0OBIYHOTO IMTAHNUA B CTydae COOTBET-
CTBYyIOLIEIT HEOOXOMMOCTH.
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NATURA™ NMOJTHAA MNACTUHA
C BbICTYNMAKOLWEN HACTbIO

HaMHoro ynpollaeT ncrnosib3oBaHUe ABYXKOMMNOHEHTHOM
cucTeMbl (MNJIaCTUHA MJIIOC CTOMHbIA MELUOK) ans
NMaLMeHTOB CO CTOMOM.

FapaHTusa NONHOLLEHHOW XU3HU ANa CTOMUPOBaHHbIX
nauneHToB.

B accopTUMeHTe npeacTaBfieHbl NONHbIE MJIACTUHDI C
TpeMsa TUNaMm OoTBEpPCTUN, NoaxoasLume K pasfiudHbIM
MopaeniM CTOMHbIX MewKoB Natura+™.

Ha BbI6Op NpepasiaraeTcs HECKONbKO BAPUAHTOB MOJTHbIX
MJIACTUH: MNJIOCKaA NJIACTUHA C Bblpe3HbIM OTBEPCTUEM,
BbINYKJ1as NJIaCTUHA C OTPE3HbIM OTBEPCTMEM U NIIOCKas
Moaenupyemas niacTuHa.

[nockada nonHasg nnactmHa Natura™ ¢ Bblpe3HbIM
= OoTBepCTMneM npenHasHa4vyeHa onga BbICTyFIa}OLLLel;I CTOMBbI Mpn

E~ - ———: ; 0B6bIUHOM POPME HMMKHEIN YaCTU XKMBOTA.

Mnockasa nonHasa nnactuHa Natura™
C Bblpe3HbIM OTBEpPCTUEM

BbicTynatoLyto cTon6MKOM YacTb NAACTUHbBI MOXHO crerka
OTTSIHYTb OT KOXMW, 06ecrneunB HagexxHoe npuKpenneHme
CO LLeNYKoOM K cToOMHOMY MelwKy Natura+™. Monb3oBaTtens
MOXET /1erko Bblpe3aTb OTBepCTME NoAXoAaLLero pa3mepa 1
POopMbI 4719 CBOEM CTOMBbI.

- Bbinyknada nnactmHa Natura™ ¢ oTpesHbIM 0TBepCTUEM
—%’ npefHasHayeHa a4 CTOM, PacroNOXeHHbIX Ha OLHOM
- e B YPOBHE UM HUXKE MOBEPXHOCTU KOXKM.
- -_ STa NacTUHa MATKO MPUKPENIAETCa K KOXe BOKPYT
___4-_ CTOMblI, UTOBbI YA PXKMBaTb CTOMY Ha OJHOM YPOBHE C
MOBEPXHOCTbIO KOXM. BbICTyMnatoLLaa CToN61MKOM YacTb
MMAacTUHbI BbICTYMNaeT NPUMeEPHO Ha MnasneL, oT NoBepPXHOCTH
KOXMW, 06ecneumnBas NerkocTb 1 KoMbOPT Npu 3aKpenneHmnn

CTOMHOIO MellKa

Bbinyksasa nnactuHa Natura™
C OTpe3HbIM OTBEPCTUEM

% _— ool Mnockaa nnactuHa Natura™ ¢ MmooenvpyeMbiM oTBepPCTUEM
OCHallleHa Hallen YHUKaNbHOM MogenvpyemMon
TexHonormem ConvaTec Moldable Technology™,
MO3BONAIOLLEN NErKO MOAENNPOBATbL OTBEPCTME MOL,
pa3Mepbl CTOMbl. KNMHUYeCKM foKa3aHHas 3alimTa

KOXW MPU 06bIYHOM GOPME HMKHEN YaCTU >KMBOTA U
BbICTYMatoLLEN CTOMbI.

== —ﬂ____

Mnockaa nnactuHa Natura™
C MogenupyeMbiM OTBEpPCTUEM

BbiTarn-
BaeTcH
BBepX

- BbicTynatoLlad YacTb NPUNOLHMMAETCs
OT MOBEPXHOCTU KOXKU Ha BbICOTY, PaBHYyO
WnpKHe nansLua

- MoMoraeT naymeHTam nerko CnpaBnNTbCA C
YyXoOoM 3a CTOMOW B AOMalLUHUX ycnoBmax
nocre BbIMMNCKN 13 6OJ'IbHI/ILI,bI

LUMPOKVIﬁ ACCOPTUMEHT NoaxoaAuUT MHOXXeCTBY
pPa3/iINyHbIX NaLUeHTOB U CTOM

OBLUME CBELEHUSA

lNMoMoraeT yMeHbLWUTb AaBfieHUe Ha HMKHIo
YacCTb XXUBOTa

ALanTUpOBaHHbIe BapvaHTbl B COOTBETCTBUU C o6pa30M
XN3HU YesloBEeKa, ¢OpMOVI XNBOTa N XapaKTepUCTMKamMm
CTOM, obecrneynBatoT KadeCTBEHHbIN yxoo v B 6on bHWLE,
N B OOMalLUHUX YCNOBUAX B TeHeHKe BCero nepmona
MNCMONb30BaHMA CTOMbI.

BbICTYMatoLLyO CTONIBUKOM YacTb MOSTHOM MIACTUHBI MOXKHO
MPUMOAHSTH OT MOBEPXHOCTU KOXKM Ha BbICOTY, PaBHYO
WMpKWHe Nanblia. Brarogapsa 3ToMy CTOMHbIN MELLIOK
OKa3blBaeT MUHMMarbHOE daB/eHMe Ha HUKHIOK YacTb

YXMBOTa Npu NpUKpPenJeHny K naactmHe. Pa3pa60Ta|-|o And NpocToTbl B UCMOJ/Ib30BaHUU

MpoayMaHHble CBOMCTBA MOMOratoT YeoBeKy ObICTPO
MPUBLIKHYTb K CTOMe. Hanpumep, BbiCTymnatoLasd 4acTb
Mo3BosigeT 6bICTPO 3aKPEMNUTb CTOMHbIM MELIOK Ha
PaCCTOAHMM OT MOBEPXHOCTM KOXKM, @ HadeXKHoe KperneHune
Ha LWen4YyoK obecneymBaeT YyBCTBO yBEPEHHOCTU 1 KoMdopTa.

BbicTy-
— _ - narowasa

- MpoenyMaHHbI OM3aliH, 4To6bl
YenoBeK Mor BbICTpee BEPHYTbCH K
MoBCeOHEBHOM XN3HWN. I 4

YacTb

- NopgHMMaloLLAsACA YacTb
naacTyHbl o6ecrneynBaeT NpocToe
NMPUKPEenIeHmne K CTOMHOMY MeLLKY.

- Takke NoaxoauT ANA No4en ¢
orpaHUYeHHoOM ABUraTenbHOM
OYHKLMEN UK 3peHmnem.

- B HUKHEM MOSOXKEHWM nnacTrHa
MMeeT Mnockyto dopMy, narogaps
UeMy OHa He3aMeTHa Mo OOeXaoM.

- YMeHbLUAEeT faBeHWe Ha HMKHIOK
YacTb XKMBOTa W 6oseBble OLLYLLIEHWA
BblﬂyKﬂaFl NpPW NPUKPENIEHUN CTOMHOIO MeLLKa

¢°pMa K nnactmHe

ynyJiwiaetr
KayecTBO
XU3HU! MeLIKA.

- PasnnuynMMbIi LWLEMYOK U oyTUMoe
KpenneHue obecredmpatot
HageXHyo GUKcaLmMo CTOMHOIO

NMOMOLDb N NOAAEPXKA HA KAXXAOM 3TANE

Linus Medical OU, Narva mnt 5, 10117 Tallinn, tel. +372 661 9855

Bonblue nHpopmMaumm o npoayKUnn N ycnyrax Bbl HanpeTe Ha HalleM canTe:

www.stoom.ee

Hape)xHas
buKcauma co
LLeNTYKOM

Huskumn
npodunb

BECIMJIATHAA KOHCYJIbTALNOHHA4A
JINHUNY 800 30 30

@ ConvaTec % LINUS MEDICAL e




cnPOCUTE
=

Puitna Kacessn,
KOHCY/Ibmanm

Kozoa cnedyem onoposxcnsamo kanonpuemHux?

B ciyuae nmeocToOMbI KaJIOIPUEMHMK CTIEAyeT OIIOPOXK-
HATD, KOTAA OH 3aIIO/THMJICA HaIIOJIOBUHY. KanonpmeM—
HUK 7151 KOJTOCTOMBI C/IEAYET MEHATD, KOTJa OH TOXE
3aIIOTHMJICA OO ITO/IOBUHBI. Takne JZ[CI?ICTBI/IH CTaHYT
3a/JI0rOM HpaBI/IHbHOI?I TUTUEHBDI.

Hadonzo nu xeamaem dunvmpa, npuxpenyieH-
HO020 K KaonpuemMHuKam 05 uneocmomol u
Kosmocmomvot?

®unpTp paccunTaH Ha monaHA. Ecnu dunbrp 6onbie
He r[por[ycxaeT rasbl, cnenyeT CMEHUTDb KaTIOHpI/IEMHI/IK.
Ecnu BoI NnaeTe B ,ELYI.L[ VIIN 1171aBaTh C Ka}IOHpI/IeMHI/IKOM
71 NII€OCTOMBI MJIN KO/TIOCTOMBI, TO CbMHpr CTICJIYCT
3aKJIEUThb HaKHeﬁKOI?I, KOTOpaH BXOJOUT B KOMIIJZIEKT
KaHOHpI/ICMHI/IKOB.

3a paHamu, ecsit peyb ¢
AET © cnegytoumx § %

BapuaHTax:

o MponexHi (-l cragus)

® PaHbl HKHUX KOHEHHOGTER .

* [InabeTnieckume a3si

® Xvpypruyeckmne paHel

e O>KOroBble paHbl

* [lepecarkeHHasi Koxxa

® [10BEPXHOCTHbIE PaHb! n
HebonbLUVE LiapanuHbl

¢ [19TO4HbIE BOABIPU

www.haav.ee

JKoem sawmux eonpocos

Becnnamnas KoHCyTomMayuoHHAS TUHUS:
men. 800 30 30, ITn-IIm 9-17
abi@linusmedical.com

Moo nu npunumamo Oyus 6e3 KanonpuemHuxa?
Ila, MOXHO, HO 3TO HeyHo6Ho. ITocre fyla KoKy BOKPYT
CTOMBI CIefiyeT THIATeIbHO IPOCYmuTh. [lenaiiTe 3T0
IIPOMaKMBAIOIMMI JBIDKEHUAMM, a He TpuTe. Ecin xe
BBI COOMpaeTeCh IIaBaTh MM KYIaTbCs, 0053aTeNbHO
HOCHTE Ka/IOI PUEMHHK.

Kosca soxpyz cmomvt kpacneem. Umo denamo?

B 60bpLIMHCTBE CTy4aeB IPUYNHOI IIOKPACHEHNI! SIB-
seTcA HecoOmoieH1e TpebOBaHMIl 110 YXOIY 32 CTOMOII
(cnmiukoM 60mbIION pasMep IIACTIH UM KaJIOIIpyeM-
HVIKOB, IpOTeKaHMe (eKanit, INIACTUHA CIVIIKOM JOJIr0
OcCTaBajIach Ha KOXKe 1 T.IL.). B TakMx cry4yasx pekoMeH-
LyeTCs MO3BOHUTb II0 KOHCY/IbTALIIOHHOMY TereOHY,
4TOOBI BBLACHUTD TOYHYIO IIPMYMHY IIOKPACHEHNUA U II0-
JIYYUTb KOHKPETHBIe PeKOMEHJALINY TI0 JIeYeHUIO.

Kaxoii kanonpuemuux camouii nyuumui?
KanonpueMHuUK ciefiyeT BbIOMPATh B 3aBUCUMOCTH OT
Tuna ctombl. To ecTh B cirydae njaeoCTOMBI CIIEAYET 1C-
II0/1b30BaTh CII€LI1a/IbHbIE Ka/IOIIPMEMHINKN, KOTOPbIE
OIIOPOJKHAIOTCA CHU3Y. HJ’IH KOJIOCTOMBI TIOAXOOAT CO-
OTBETCTBYIOIIIME OJHOPA30BbI€ KAJIOIIPUMEMHNKN, a /151
YPOCTOMBI — MOYEIIPMEMHUKN.

e GraNnuULEX®
N
Extra Thin

Granuflex®
ExtraThin — ToHkuin
MMOPOKOIOVOHBIA
NNacTbipb oNs
HeOOoNbLUNX PaH VIV
paH 6e3 3kccyparta

['looxonaLn BapraHT
B ciiy4ae npo6nem
C KOXXel BOKpyr
CTOMbDI

Pasmepsi:
5x10cm, 10 x 10 cm, 15 x 15 cm

@ ConvaTec

oyl ' |
ﬁ OTBE‘IAWTE ! BblMI’PbIBAMTE.

Ecnm y Bac ecTb BONpocoB, Bam Hy*KHa MHGOPMaLMA 0 CTOMAaX U CnewuanbHbIX NpeanoXKeHusx ot Linus
Medical OU, ecam BbI XOTUTE NOCETUTH MEPONPUATUA HALLMX KJIMEHTOB U BCTPETUTD /II0AEN C NOXOXMMM
npo6nemamu, uauy Bac ectb NpeA/IoKeHUsA OTHOCUTEIbHO XKYPHaa, 3anonHuTe popmy HUXKe U OTNpaBbTe
ee B Linus Medical OU no agpecy Narva mnt 5, 10117 Tallinn. Cpeav Tex, KTO yKaX<eT CBOM iaHHble, Mbl
pasbirpaem 3 unMppoBbIX aBTOMATUUECKMX annapara 418 U3MepeHUa apTepuanbHOro AaBaeHUA.
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[ ]9 nato cornacue Ha 06paboTKy MOMX NEPCOHaNbHbBIX AaHHbIX KOMnaHueii Linus Medical OU (ycnoewnsa 3awmTsl
LaHHbIX 0ny6AMKOBaHbI Ha caTe www.stoom.ee) 414 NoNyYeHUs AONONHUTENbHOW MHPOPMALLMKM O MPOAYKTaX
ConvaTec Ana yxofa 3a CTOMOM, a TaKXe 0 NPOAYKTAxX U ycnyrax, npeanaraembix Linus Medical.
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Voice
Autosense

FNNMIOKOMETP
AUTOSENSE VOICE

[MIOKOMETP C peyeBbiM CONMPOBOXAEHMUEM (SCTOHCKMUI U
pyCcKkuit a3biku). Peyesoe conpoBoxaeHme coxpaHseTcs
NpW YCTOHOBKE NAPAMETPOB, U3MEPEHUN YPOBHS CAXAPA U
NPOCMOTPE NAMSATH YCTPOMCTBA

- TouHoe u 6eicTpoe uameperme (5 cek)
- Manenbkoe Heobxoammoe konmyecteo kposu (0,5 )

bonbwon skpaH

Umnoprép:

linus Glitkomed OU

Hapea mut., 5, 10117 Tannunx

HononHutensHas MHbopmauus no GecnnarHomy TenedoHy
800 3030 11 info@glukomed.ee

www.glukomeeter.ee
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LIHTNE / NNIETKO

RASKE / TPYOAHO

www.stoom.ee
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Niltac™ sprei stoomitoodete ja
iimijaakide eemaldamiseks

Niltac™ sprei on ette nahtud stoomitoote
valutuks eemaldamiseks stoomiumbruse na-
nalt ja vajadusel limijaékide eemaldamiseks.

Tutvu Niltac™ kasutamise eelistega:

holbustab stoomitoote valutut eemaldamist stoo-
mitmbruse nahalt;

eemaldab lintsalt limijaagid stoomiimbruse na-
halt;

on hupoallergeenne — el tekita allergiat;

el kipita — seda voib kasutada isegi arritunud na-
hal;

el jata stoomiimbruse nahale rasvakinti ega maari
rideid — suurendab kasutusmugavust;

kuivab vaga kiiresti — voimaldab kiiresti uue stoo-
mitoodete kasutamist;

on vaga lihtne kasutada — mugav pakend holbus-
tab toote kasutamist.

Niltac™ sprei ei avalda negatiivset mdju stoomitoote
kleepuvusele. Niltac™ on soovitav kasutada kolos-

toomi, ileostoomi ja urostoomiga patsientidel.

Lisainformatsiooni saamiseks helistage Linus Medical’i
TASUTA NOUANDELIINILE 800 30 30

™ Niltac on ConvaTec Inc-le kuuluv registreeritud kaubamaérk. Linus Medical on volitatud esindaja.

_
LINUS MEDICAL
-

(@ ConvaTec



TASUTA INFOLIIN

800 30 30

TALLINNA STOOMIKABINET

Narva mnt 5, Il korrus, Linus Medical
Tel: 800 3030 voi 661 9852

Avatud: E 13-16.30; T, N 9-16.30

TARTU STOOMIKABINET
Tiigi 11, Linus Medical

Tel: 740 7374 voi 513 0087
Avatud: T 10-17; K, R 14-17

Lisateave: www.stoom.ee

www.haav.ee
www.termomeeter.ee
www.veresuhkur.ee
www.unehaired.ee



