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ऑस्टम (शर�र के अंदर के एक क्षे� से बाहर क� ओर छ) वाले बहुत से लोग 
सामान्य भोजन का आनंद ले सकते ह�। तथा�, कौन से भोजन सहन कर िलए 
जाएंगे इसम� अलग-अलग व्य��य� म� अंतर होता है। 
 
ऑस्टमी वाले लोग� के िलए भ ोजन के बारे म�  सबसे महत्वपणूर् सरोकार िनम्निल
होते ह�:   

• िनयिमत रूप से शौच जान, और  
• �जन खा�� से अ��य गंध या गैस बनती है उनस बचना।   

 
इस पु�स्तका म� आपको कुछ सुझाव �दए गए ह� �क कुछ अ��य समस्याओं को कैसे
�बंिधत करना है। 
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सामान्यसझुाव 

िनम्निल�खतसुझाव� से आपक� ऑस्टमी क� देखभाल का काम आसान हो जाएग: 
 अनेक �कार के भोजन चुन�।  

इसस आपको वे सभी पोषक तत्व �ा� करने म� मदद िमलेगी�जनक� आपको आवश्यकता है 

 िनयिमत रूप से भोजन कर�  
आपको एक �दन म� 3 या अिधक बार भोजन करना चा�हए। ऑस्टमी इस तरह सबसे अच्छ
काम करती है और कम गैस बनाती है। 

 अपना भोजन अच्छ� तरह चबाएं  
जो भोजन पचान म� क�ठन हो सकते ह� या �जनम� अिधक रेशा (फाइबर) होता है उन्ह� चबाने म�
�वशेष रूप से सावधानी बरत�। अच्छ� तरह चबाने से आपके स्टोमा  क� जगह पर रुकावट न ह
देने म� मदद िमलती है।  

 एक बार म� एक नया खा� आजमाएं।  
जान� �क कौन से खा� आपके िलए समस्या पैदा कर सकते ह� जैसे �कज़्यादागैस बनना, 
अ��य गंध, कब्, या ज्यादा पतला मल। य�द �कसी खा� से आपको समस्या �तीत होती है त
उसे कुछ स�ाह तक न खाएं। बाद म� उसे दबुारा आजमाएं।  

 एक �दन म� कम से कम 2 लीटर (8 कप) तरल पीएं।  
आप स्टोमा के  ज�रए समान्य से अिधक शार��रक �व खो सकते ह, अत: �चुर मा�ा म� तरल 
पदाथर् पीना बहुत महत्वपणूर् ह 

ऑस्टमी के वे रोगी जो अपनी बड़� आंत का बड़ा  �हस्सा खो चुके  , �वशेष रूप से अिधक �व
हािन देख�गे। इसका कारण यह है �क अिधकांस �व सामान्य: बड़� आंत म� ह� पुन:अवशो�षत 
�कए जाते ह�। 
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दस्त से राहत पान 

 कम से कम 2.5 लीटर (10 कप) तरल पीएं।  
इसस �व क� अित�र� हािन क� भरपाई करने म� मदद िमलती है। दस्त से ड�हाइ�ेशन
(िनजर्लीकरण या पानी क� कम) हो सकता है।  

• िनजर्लीकरण के लक्षण�  पर नजर : अिधक प्यास लगन, मंुह सूखना, शुष्क त्व, 
चक्कर आन, थकान, कम पेशाब आना, और वजन घटना। 

• य�द अिधक तरल पदाथर् पीने से िनजर्लीकरण के  िच� गायब नह�ं होते , तो अपन डॉक्टर
से संपकर् कर � 

 ऐसे भोजन कर� जो दस्त को िनय�न्�त करने और मल को घना करने म� मदद करते  
केले 
ऐपल सॉस 
भात 
पास्त 

पनीर 
योगटर् 
ओटमील  
ओट �ैन 

नरम पीनट बटर 
टैपीओका 
सोडा �ैकसर 
माशर्मैल 

 अिधक सो�डयम वाले खा� चुन�।  
इनके उदाहरण ह� सूप, शोरबा, संसािधत पनीर, नमक�न �ैकर, �ेट ज़्े, और अचार। 

 अिधक पोटेिशयम वाले खा� चुन�।  
इनके उदाहरण ह� एवोकैड ो, क�वी, केले, संतरा, संतरे का जूस, टमाटर, टमाटर सॉस या जूस, 
आलू और शकरकंद �।  

 �जन खा�� से दस्त बढ़ सकता हो उनसे बच:  
इनके उदाहरण ह� बीन्, शुगर अल्कोहल(शुगर-�� गम और क�ड � म� पाए जाते ह�), शराब, 
कॉफ�, चाय और अन्य कैफ�नयु  पेय। 

 �ाकृितक लैक्से�टव से बच� इनके उदाहरण ह� सुखाए गए प्ल, अंजीर, मुलैठ� (लीकोराइस)। 

 अपन डॉक्टर को फोन कर य�द: 
- दस्त24 घंट से अिधक रहता है, अथवा  
- आप अपन �व हािन क� भरपाई नह�ं कर पा रहे ह� और आपका वजन तेजी से कम हो 

रहा हो। 
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कब्ज से राहत पान 

 �ित�दन कम से कम 2.5 लीटर (10 कप) तरल पीएं। 

 अिधक मा�ा म� रेशा (फाइबर) खाएं।  
इसके उदाहरण ह� चोकरयु� संपूणर् अनाज के �ेड और अना , �ैन, स�ब्जयां और फल 

 �ाकृितक लैक्से�टव आजमाएं इनके उदाहरण ह� सुखाए गए प्ल, अंजीर, मुलैठ� (लीकोराइस)। 

 कसरत कर�। 
 

गैस कम करना 

 हवा िनगलने से बच�।  
िनम्निल�खत को करने से यह समस्या बढ़ सकती : 
- काब�नेटेड पेय पीना 
- शराब पीना 

- स्�ा या पाइप से पीन 
- च्यूइंग गम 

 िनयिमत रूप से भोजन कर�  
भोजन छोड़ने से गैस बनन क� संभावना रहती है। 

 �जन खा�� से आपको ये समस्या होती हैउनस बच�।  
नीच ऐसे खा� और पेय �दए गए ह� �जनस ज्यादा गैस बन सकती है। ले�कन ये केवल कुछ ह� 
ह�। य�द आपको गैस क� परेशानी है तो कोिशश कर� �क इन खा�� को न खाएं। अथवा, आप यह 
कर सकते ह� एक भोजन पर इनम� से एक से अिधक न ल�।  

�ोकोली 

�सल स्�ाउ 

फूलगोभी 

प�ा गोभी 

लेग्यूम(फिलयां) 

बीयर 
काब�नेटेड पेय 

िमचर 

शलजम 

प्या 

अचार 

मूली 

�फर से, तब तक इन खा�� को बंद न कर� जब तक आप सुिन��त न ह� के वास्तव म� इन्ह�
क� वजह से अ��य समस्याएं हो रह� ह� 

 ऐसे भोजन खाएं �जनस से गैस कम करने म� मदद िमल सकती हो।  
इनके उदाहरण ह� मट्ठा या छा, अजवायन और योगटर्  
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गंध को कम करना 

 आपको गंध क� समस्या होती ह: 
• अपन भोजन म� कुछ बदलाव कर�।  
• गंध-रोधी उपकरण� का �योग कर�। 
• िनयिमत रूप से अपना पाउच बदल� और स्टोमा कसाफ कर�। 

 
 �जन खा�� से आपको ये समस्या होती है उनसे बच�  

�फर से, तब तक इन खा�� को बंद न कर� जब तक आप सुिन��त न ह� के वास्तव म� इन्ह�
क� वजह से गंध क� समस्या है। अपने पसंद�दा भोजन� को अचानक बंद से पहले हमेशा �योग
कर�। िनम्निल�खत के कारण ग ं पैदा हो सकती है: 

शराब 

�ोकोली 

फूलगोभी 

प�ा गोभी 

�सल स्�ाउ-बेक क� गई 

बीन् 

प्या 

अंड 

स्�ॉन्ग च 

लहसुन 

 ऐसे भोजन खाएं �जनस गंध को कम करने म� मदद िमल सकती हो।  
इनके उदाहरण ह� मट्ठा या छा, अजवायन और योगटर् 

 जब आपका डॉक्टर दवाएं या पूरक आहार िलख रहा हो तोउसे बताएं �क आपन ऑस्टमी कराई
है।  
कुछ �वटािमन� और दवाओं से गंध पैदा हो सकती है। 
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भोजन और पेय जो मुझम� गैस पैदा करते ह� भोजन और पेय जो मुझम� गंध पैदा करते ह� 
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और भी �� 
 अपन डॉक्टर से कह� �क वह आपके स्थानीय अस्पताल  म� बा� रोगी आ-

�वशेषज्(डाय�टशन) से िमलने हेतु आपको रेफर करे। 

              (हेल्थिलंक बीस) म� �कसी पंजीकृत आहार-�वशेषज्ञ से बाकरने के िलए 

8-1-1 पर कॉल कर�। आहार-�वशेषज्ञ सोमवार से शु�वर उपलब्ध होते  
दभुा�षए के िलए, अपनी भाषा अं�ज़ेी म� बोल�। दभुा�षए के फोन पर आने तक �तीक्षा कर 
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