
 

 

 

इिलऑस्टम के बाद पोषण 
Nutrition after Ileostomy 
ये �दशािनद�श आपको उस दौरान स्वस बने रहने म� मदद कर�गे जब आपका 

शर�र इिलऑस्टम क� सजर्र से ठ�क हो रहा होगा।  
These guidelines will help you stay healthy  
while your body recovers from ileostomy surgery. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Hindi 



 

इिलऑस्टम के बाद पोषण  Nutrition after Ileostomy 

�वषय-सूची  Table of contents प�ृ 

�स्तावन  
Introduction  

• आंत� के बारे म� जरूर जानकार� 1 

• मुझे यह पु�स्तक क्य पढ़नी चा�हए? 1 

• य�द आपक� तबीयत खराब है तो हो सकता है आपको िनजर्लीकर हो 1 

सजर्र के बाद आपके �थम 6-8 स�ाह  
Your first 6–8 Weeks after surgery  

• जलयोजन - पयार्  मा�ा म� तरल पदाथर लेना 2 

• नई इिलऑस्टम के िलए पोषण संबंधी सुझाव 3 

• सुर�क् खा� चाटर: नरम और सुपाच् भोजन के सुझाव 4 

• व्यंज-सूची का नमूना: �थम 6-8 स�ाह� म� इिलऑस्टम आहार  7 

समस्य िनवारण - मुझे क्य करना चा�हए य�द...?  
Troubleshooting – what do I do when…? 

• गैस और दस् (पानी जैसा पदाथर िनकलने) क� समस्याए  9 

• दवाएं जो गैस और/अथवा दस् म� फायदा कर सकती ह�  9 

• पानी जैसा अपिश� िनकलने, गैस, गंध और रंग को �े�रत करने वाले खा�  10 

• भोजन क� रुकाव क� समस्याए 11 

सहायता - फोन नंबर और वेबसाइट�  
Help – Phone numbers and websites  

• पोषण परामशर 12 

• इिलऑस्टम संबंधी संसाधन और/अथवा सहायता 12 

सजर्र के बाद  
Beyond surgery  

• सामान् आहार क� ओर बढ़ना 13 

• अन् स्वास् जानकार� हेतु संसाधन 13 
 
 



1 

 

�स्तावन 

आपक� आंत� के बारे म� जरूर जानकार� 

जब आप भोजन िनगलते ह� तो वह आपके आमाशय म� चला जाता है। उसके बाद साम�ी आपक� छोट� आंत म� जाती है। 
पाचन का अिधकांश कायर इसी लंबी और संकर� मांसपेिशय� से यु� नली म� होता है। यह� छोट� आंत वह जगह है जहां पर 

�ोट�न, वसा और �वटािमन सोख िलए जाते ह�। उसके बाद साम�ी आपके कोलन (�जसे बड़� आंत के नाम से भी जाना 
जाता है) म� पहंुचती है। कोलन म� पानी और इलेक्�ोलाइट सोख िलए जाते ह�। कोलन म� साम�ी तरल से बदलकर ठोस 

मल का रू ले लेती है।  

अभी आपक� इिलऑस्टम क� जानी है। इसका अथर है �क आपक� छोट� आंत के अिंतम �हस्स से मल साम�ी को 
िनकालने के िलए एक कृ��म िछ� या �ार बनाया जाएगा। दसूरे शब्द म�, आप अपने कोलन या बड़� आंत का इस त्ेमा 

नह�ं कर�गे।  

मुझे यह पु�स्तक क्य पढ़नी चा�हए? 

शुर म� आपके इस कृ��म �ार से िनकलने वाला मल बहुत पतला होगा। इससे आपको िनजर्लीकर (शर�र म� पानी क� 

कमी) होने का जो�खम पैदा होता है। आपको �चरु मा�ा म� तरल पदाथर पीने क� आवश्यकत है। इसके अलावा, सजर्र के 

बाद आपक� आंत� म� भी सूजन आएगी। इस सूजन से आपको भोजन क� रुकाव का जो�खम पैदा होता है। आपको सजर्र 
के बाद वाले �थम छह से आठ स�ाह� म� खाना अच्छ तरह चबाने और खा� पदाथ� के चनुाव म� सावधानी बरतने क� 
आवश्यकत है। इस पु�स्तक म� आपको बताया गया है �क इन चनुौितय� से कैसे गुजरना है।  

य�द आपक� तबीयत खराब है तो आपको िनजर्लीकर हुआ हो सकता है 

 अिधक मा�ा म� तरल पदाथर �पएं। जलयोजन को देख� (अगला प�ृ) 

य�द यह अनुभूित बनी रहती है, तो अपने डॉक्ट से सलाह ल�। आपको अपने र� म� सो�डयम, पोटेिशयम और मैग्नीिशय 
के स्तर क� जांच कराने क� आवश्यकत हो सकती है। 
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इिलऑस्टम के बाद पोषण  Nutrition after Ileostomy 

सजर्र� के बाद आपके �थम  6-8 स�ाह 

जलयोजन - पयार्  मा�ा म� तरल पदाथर लेना 

िनजर्लीकर के िच�: 

प्या लगना 
पेट म� मरोड़  
चक्क आना या िसर म� हल्काप होना 
त्वच, मुहं अथवा जीभ सखूना 

�म  
गाढ़े रंग का पेशाब आना  
कम मा�ा म� पेशाब आना 
बेचैनी अथवा िचड़िचड़ापन 

 

आपको �कतना तरल पदाथर पीना चा�हए? 

आपको उससे अिधक मा�ा म� तरल पदाथर पीने क� आवश्यकत है �जतना आप सजर्र से पहले पीत थे। सामान्यत इसका अथर है 
�ित�दन 2000 िमली (8 कप)। सामान्यत लोग� को 500 िमली-750 िमली (2 - 3 कप) ज्याद पीने क� आवश्यकत होती है। कृ��म 

�ार से िनकलने वाले मल म� बदलाव के साथ तरल पदाथ� क� आवश्यकत म� भी बदलाव होगा। य�द आपको डायबीट�ज़, �दल या गुद� 
से सबंिंधत और/अथवा शर�र म� �व जमा होनी क� समस्याए ह� तो अपनी व्य��ग �स्ित के बारे म� आहार-�वशेषज के साथ चचार 
कर�। 

आपका वयै��कृत ल�य है रोजाना कम से कम ______ िमली 

( ___ कप) तरल पदाथर पीना। 

आपके रोजाना के तरल पदाथर उपभोग को �बंिधत करने के िलए सुझाव 

तरल पदाथ� के सोखने को अिधकतम करने के िलए, �दन भर तरल पीत रह�।  

तरल पदाथ� को पीने क� समय-सारणी अथवा पटैनर बनाएं (जसेै �क हर 2 घटें म� एक िगलास तरल पदाथर पीना) और जहा ंतक सभंव हो, 
उस पर कायम रह�।  

बाहर जाते समय अपने साथ पेय पदाथर लेकर चल�। 

या�ा के दौरान य�द पानी क� गणुव�ा स�ंदग् हो तो बोतलबदं पानी ह� �पएं। 

आपको अिधक मा�ा म� तरल पदाथर पीने क� आवश्यकत होगी य�द: 

आपम� िनजर्लीकर के िचन् ह� (ऊपर सचूी देख�)। 

आपके कृ��म �ार स ेिनकलने वाले मल क� मा�ा सामान् से अिधक हो।  

आपको सामान् से अिधक पसीना आ रहा हो (जैसे �क गरम मौसम म�)  

�टप्पण: य�द आपके अपिश� क� मा�ा 1500 िमली/�दन (6 कप/�दन) से अिधक हो तो प�ृ 12 पर समस्य िनवारण खंड को देख�।  
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नई इिलऑस्टम सजर्र� वाले लोग�के िलए पोषण संबंधी सुझाव  

1. पानी के साथ-साथ अनेक �कार के तरल पदाथर �पएं। तरल पदाथ� के सझुाव:  

स�ब्जय का जूस  

चाय - जो आदशर् त कैफ�न से मु� हो ले�कन �ीन और ब्लै ट� भी पी सकते ह� 

सूप - स्क्व सूप, गाजर का सूप, मीसो सूप, कॉन्ज , िचकन नूडल सूप, 

स�ब्जय क� प्यूर तथा बीफ बाल� सूप  

ना�रयल पानी 

फल� के जूस - पतले �कए हुए या बफर ् डाल क 

 

दधू और उसके �वकल् - सोया दधू, जई दधू, हैम्प िमल, ना�रयल के दधू और बादाम के दधू के पु� �कए हुए रू 

चनु� 

दह�, स्मूद, लस्स, िमल्कशे और योगटर पेय 

हॉट चॉकलेट और माल् �कए हुए पेय (जैसे, हॉिलर्क और मीलो)  
 

2. 3 C: कट, कुक एंड च ू(काट�, पकाएं और चबाएं)। भोजन को छोटे चबाए जा सकने वाले टुकड़� म� 

काट�। स�ब्जया पकाएं। सभी भोजन� को अच्छ तरह चबाएं। 

3. केवल आसानी से पचने वाले भोजन चनु�। प�ृ 6-8 पर चाटर देख� 

�त्ये 2 से 4 घंटे बाद खाएं: 3 बार भोजन और 2 बार स्नैक लेन क� कोिशश कर�। 

ठ�क होने और ताकत म� मदद के िलए हर भोजन म� सुर�क् �ोट�न खा� (प�ृ 6 पर िमल�गे) शािमल कर�।  

रोजाना घुलनशील फाइबर या रेशे शािमल कर� (सुर�क् खा� सूची म� * से िच�न्ह �कए गए ह�) 
 

4. हर रोज एक खिनज� य�ु, चबाया जाने वाला मल्ट-�वटािमन ल� ।  
इसके उदाहरण� म� शािमल ह�: “Centrum Select® chewables” तथा Jamieson®  

“Regular Vita-Vim Multi Chewable™” 
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�थम 6-8 स�ाह: बाएं कॅालम का �योग �कराने क� सूची के तौर पर कर सकते ह� 

सुर�क्, स्टाच वाले खा� इन जो�खम वाले खा�� से बच� 

• सी�रयल्: ओटमील*, ��म ऑफ व्ह�, Cheerios®*, 

Rice Krispies®, प्ले, पफ, ओट* … 

• अनाज: चावल (�कसी भी �कार का), पास्त, जौ*, 

कूस्कू  और सॉफ् �कनोवा। 

• बेक क� हुई हुई चीज�: हमवार  

बनावट के नरम �ेड,  

बन, पनैकेक,  

म�फन, चपाती,  

टॉ�टरआ, रोट�, आ�द। 

• कोई भी बेक क� हुई चीज �जसम� बीज/गर�दार 

फल और/अथवा अनाज के �दखाई देने वाले टुकड़े 

ह�: 

• �ैनोला  

• �ैन म�फन  

• �ैन सी�रयल्  

• अनाज वाली �ेड  

• ठोस �ेड जैसे �क पम्परिनक 

सुर�क् �ोट�न खा� इन जो�खम वाले खा�� से बच� 

• मीट: िचकन, टक�, बीफ, पोकर ... 

• समु�� भोजन: केकड़ा, हैिलबट, मैकरेल, ऑइस्ट, क्लै,  

सैमन, सा�डर्,  

स्कैलप , झींगा,  

�ाउट, ट्यून, आ�द 

• अन्: टोफू, चीज़/पनीर, योगटर, अंडे 

तैयार� के िलए नोट:  

• नरम नट बटर चुन�* 

• हल्क, अच्छ� तरह गली हु दाल� चुन�  

• हमस* 

• अरहर* 

• मसूर का सूप* 

• मटर दाल का सूप* 

• ट�पे - छोटे टुकड़� म� कट� हुई 

• बीफ जक� 

• सॉसेज केिसंग ्

• कच्च अंडे 

• सजर्र के बाद कम से कम 4 स�ाह तक कच्च 

मछली और समु�� खा� और उसके बाद समु�� 

शैवाल मु� सुशी खा सकते ह�। 

• साबतु नट - �कसी भी �कार के 

• बड़े बीज - पाइन नट, क� ूके बीज, सूरजमुखी के 

बीज... 

• छोले और सोयाबीन जैसे फिलय� के बड़े साबतु 

दाने  

(इन्ह एडेमामी के नाम से भी जाना जाता है) 

• बीन कडर �स्क जैसे फमर मीट �वकल् जब तक 

नरम न �कए गए ह� या छोटे-छोटे टुकड़� म� काटे 

न गए ह�। 

* घुलनशील फाइबर: घुलनशील फाइबर या रेशे के �वशेष रू से अच्छ  �ोत   
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�थम 6-8 स�ाह जार�... 

सुर�क् स�ब्जया इन जो�खम वाली स�ब्जय से बच� 

सपुाच् स�ब्जय म� शािमल ह�: 
• स�ब्जय का जूस 

• �डब्बाबं मसला हुआ टमाटर 
• टमाटर पेस्  

• रेिलश - मीठ� और �डल ले�कन मकई नह�ं  
तयैार� के िलए नोट: 

• पतले टुकड़� म� काट� 
ऐवकाडो* - पका हुआ 

• पतली डं�डयां काटकर नरम हो जाने तक पकाएं: 

गाजर* 
चुकंदर* 
शलगम* 

• पकाकर बहुत छोटे-छोटे टुकड़� म� काट ल�:  
�ोकोली 
बॉक चॉय 

फूलगोभी 
िशमला िमचर 
प्या और लहसनु 

• मोटा िछलका उतार�: 
आल*ू 

रताल*ू 

स्क्व*  

क�*ू 

ब�गन* 

• हमसार होने तक प्यूर बनाएं 

स�ब्जय के सपू  

मशरू 

पालक 

• मशरू (टुकड़े) 

• पॉपकॉनर + मकई के दाने 

• स�ब्जय के मोटे िछलके  

• सलाद और अन् कच्च स�ब्जया (पका हुआ 

ऐवकाडो अपवाद है) 

िछलके स�हत ठोस स�ब्जया: 
• लीमा बीन् 

• �ेप टोमटैो 
• मटर (कम मा�ा म� ठ�क है) 

सख्तरेशे वाली स�ब्जया: 
• आ�टर्चो 

• एस्परैग 
• अकुं�रत बीन 

• �सल स्�ाउ 

• प�ा गोभी 
• अजवाइन (पकाए हुए छोटे टुकड़े ठ�क) 

• केल  

• नोर�/सशुी रोल /सम�ु� शवैाल 

• िभडं� 
• खट्ट गोभी 
• पालक (जब तक प्यूर न बनाई गई हो) 
• लो�बया 
�टप्पण: पकाया हुआ बीट सरु�क् है, ले�कन इससे 

कृ��म �ार स ेिनकलने वाला मल लाल हो 
जाता है जो सजर्र के बाद डरावना लगता है। 

समस्य िनवारण खंड देख� 

 

* घुलनशील फाइबर: घलुनशील फाइबर या रेशे के �वशेष रू से अच्छ  �ोत  
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�थम 6-8 स�ाह जार�... 

सुर�क् फल इन जो�खम वाले फल� से बच� 

सपुाच् फल� म� शािमल ह�:  
• ऐपल सॉस* 
• पका केला* 
• पका हुआ नरम बीजर�हत तरबजू* 
• �डब्बाबं खुबानी* 

• �डब्बाबं आड़ू* 

• �डब्बाबं नाशपाती* 

• �डब्बाबं नारंगी* 

• रास्पबेर (केवल मटु्ठ भर)। 
तयैार� के िलए नोट:  

• मोटा िछलका उतार� - िछलके वाले फल:  

सेब* 

नाशपाती* 
आड़ू* 

आल ूबखुारा* 
• िस�स फल* - �झल्ल हटा द�  
• आम* - प्यूर 
• स्�ॉबेर* - पके हुए क� स्लाइ 

• खजूर - छोटे चौकोर टुकड़� म� काट�, नम कर� और पकाएं  

• फल� के िछलके  

• िस�स फल� क� �झल्ल (खंड� को अलग करने 

वाले सख्तरेशेदार भाग) 

• मेवे (�कशिमश, सखेू आम, अंजीर, सखेू बेर� 
स�हत)। बार�क परत� म� कटे हुए और स ट्  �कए 

हुए मेवे ठ�क ह� अतः खजूर क� �ट�क्कय और 
म�फन जैसी बे�कंग म� पाए जाने वाले मेवे ठ�क 

ह�। 
जब तक प्यूर न �कए गए ह� इनसे बचना ह� सबसे 

अच्छ रहेगा: 
• ब्लैकबेर 
• अगंरू 
• अनानास 

• ना�रयल के टुकड़े  

• आम के टुकड़े  

• ब्लूबेर 
• चेर� 
• रूबाब 
 

* घुलनशील फाइबर: घलुनशील फाइबर या रेशे के �वशेष रू से अच्छ  �ोत  
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नई इिलऑस्टम के िलए मेन्य नमनूा संख्य 1 

नाश्त  

ओटमील (हमवार पीनट बटर और ऐपल सॉस चलाकर िमलाने का �यास कर�) 
सतंरे का जूस बफर  पर पतला करने के िलए (125 िमली) 
दधू के साथ �डकैफ कॉफ�  (250 िमली) 
पानी (125 िमली) 

स्नै  

आम, योगटर, बफर  और केले क� बनी स्मूद (250 िमली) 

दोपहर का भोजन  

गाजर अदरक सपू (250 िमली) 
½ ट्यून सलाद स�ड�वच  
पके हुए ऐवाकाडो क� स्लाइस 
�डब्बाबं नाशपाती 
�डकैफ कॉफ� (250 िमली) 

स्नै  

पानी (500 िमली) 
नमक�न �ेट्जे  

रात का भोजन  

िचकन नूडल सपू (250 िमली) 
म�ैरनेट �कया गया फ्ल� स्ट�  
मशै �कए हुए आलू  
�डब्बाबं नारंगी  
हबर्  चाय (250 िमली) 

स्नै  

पनीर 
�डब्बाबं आड़ू 
हबर्  चाय (250 िमली)  
 
 
 कुल तरल पदाथर = 2500 िमली 
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नई इिलऑस्टम के िलए मेन्य नमनूा संख्य 2 

नाश्त  

पनैकेक केले क� स्लाइ, दालचीनी और िसरप वाला 
अडें क� भजु� 
दधू क� कॉफ�  (250 िमली) 
दधू (250 िमली) 

जलयोजन �ेक 

 स�ब्जय का िम�ण (125 िमली) 

दोपहर का भोजन  

बटरनट स्क्व सपू (250 िमली) 
बारबेक्य िचकन 
चावल पुलाव  
दधू क� चाय (250 िमली)  

दोपहर के स्नैक  

चॉकलेट िचप बनाना �ेड का ½ स्लाइ 
हबर्  चाय (375 िमली)  

रात का भोजन  

�ोकोली सपू क� ��म (250 िमली) 
पास्त कसे हुए पनीर वाला - सॉस के िलए सादे टोमेटो मीट, पेस्ट (�बना साबतु पाइन नट के), प्यूर क� हुई सब्ज या ��म सॉस िलया 

सकता है 
खरबजूा - पके हुए खरबजेू क� पतली स्लाइस  
हबर्  चाय (250 िमली) 

शाम के स्नैक  

ऐ��कॉट नेक्ट (125 िमली) 
�ेड - िछलके स�हत गेहंू से बनी 
नरम पीनट बटर  
½ केला  
स्ट�म िमल् (125 िमली)  
 
 
  कुल तरल पदाथर = 2250 िमली 
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समस्या िनवारण– गैस और दस्त 
गैस और दस् (कृ��म �ार से िनकलने वाला पतला मल) से िनपटने के सझुाव 

िनयिमत रू से भोजन कर�। खाली पेट रहने पर ज्याद गैस बनती है। 
3 बार भोजन का ल�य बनाएं �जनके बीच सह� अतंराल हो  
य�द दो भोजन� के बीच 4 से 6 घंटे से अिधक देर� होगी तो बीच म� स्नै या जलपान कर�।  
भोजन छोड़ने से न तो मल गाढ़ा होगा और न ह� रुकेग   

उत्�ेर खा�� क� सूची के िलए अगला प�ृ देख�। 
तरल पीने क� मा�ा 250 िमली (1 कप) तक सीिमत कर� और हर घंटे �पएं। 
भोजन के साथ तरल पदाथर न पीकर भोजन के ½ घंटे बाद �पएं। 
ध�ूपान करने से दस् और गैस दोन� क� �स्थि और खराब हो सकती है। इसे कम कर� या बंद कर द�। सुझाव� के िलए 811 

पर कॉल कर�। उनके पास आपके िलए नए सुझाव हो सकते ह�। 
लैक्टो - गैस और दस् लैक्टो के �ित असहनशीलता के लक् हो सकते ह�।  

य�द आपको लगता है �क यह आपके मामले म� सच हो सकता है तो अपने आहार �वशेषज से पूछ�  या 811 पर कॉल कर�।  
�जन चीज� म� सबसे अिधक लैक्टो होता है वे ह� दधू का िगलास और संघिनत दधू।  

 
य�द आपके मल क� मा�ा 1500 िमली/�दन से अिधक बनी रहती है तो अपने आहार-�वशेषज और/अथवा ऑस्टम नसर को 
कॉल कर�।  
वे आपसे �� पूछ� गे, आपक� समस्य हल करने म� मदद कर�गे, तथा अन् संभा�वत उत्�ेरक के संबंध म� सुझाव द�गे जो 
मल को बढ़ा सकते ह�  
 

दवाएं जो गैस और/अथवा दस् म� फायदा कर सकती ह�  

GasX®, OVOL®, Phazyme® म� स��य तत् साइमेिथकॉन (simethicone) होता है जो गैस के बड़े बुलबुल� को 
तोड़कर गैस के लकण काबू करने म� मदद पहंुचाता है। 

BEANO® म� ऐसे एंजाइम होते ह� जो फिलय� (लेग्यू) और गैस वाली स�ब्जय के पाचन म� मदद करते ह� और इस तरह 

गैस को बनने से रोकते ह�। 
Lactaid® म� लैक ट्े एंजाइम होते ह� जो लैक्टो के पाचन म� मदद करते ह� और इस तरह गैस को बनने से रोकते ह�। दधू 

का िगलास पीत समय इसका �योग कर�। 
�टप्पण: अपने फ़ामार्िसस या िच�कत्स को बताएं �क आपक� इिलऑस्टम क� गई है। एंटै�रक को�टंग वाली और पेट म� 

न घुलकर छोट� आंत म� घुलने वाली दवाओं से बच�। हो सकता है वे पूर� तरह सोखी न जाए। उन्ह तोड़ा नह�ं जाना 
चा�हए। 
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पानी जैसा अपिश� िनकलने, गैस, गंध और रंग को �े�रत करने वाले खा�  

भोजन जो मल को पतला करते ह� भोजन जो मल को घना करते ह� 

• कैफ�न 

• शराब 

• लीको�रस  

• �ून जूस 

• �ून 

• शुगर �� क� ड�  
• लैक्टो 

• पनीर 
• योगटर 
• नूडल् 

• व्हाइ राइस 

• हमवार नरम पीनट बटर 

• टैपीओका पु�डंग 

• माशर्मैल 
• घुलनशील फाइबर - सुर�क् खा� सूची म� * से िच��त क� 

गई चीज� प�ृ 6-8 

गैस बनाने वाले खा� गैस कम करने के िलए आप जो काम कर सकते ह� 

• गैस िमि�त पेय  

• सोडा पॉप 

• बीयर  
• साइडर 

कुछ स�ब्जया: 
• लेग्यू (सूखी या �डब्बाबं बीन्, मटर और मसूर)  
• प�ेदार स�ब्जया  

(बॉक चॉय, �ोकोली, �सेल् स्�ाउट, प�ा गोभी, 
फूलगोभी) 

• पीने के स्� या पाइप का �योग न कर�  
• गम चबाने या कैन्ड चूसने से बच� 
• बहुत गमर पेय पदाथ� क� चु�स्कया न ल�। 
• गैस वाली स�ब्जय के साथ BEANO® आजमाएं 

बीन् और मसूर के िलए उपचार: 
• सूखी बीन्/मसूर को रात भर या 24 घंटे तक िभगोकर रख� 

और पानी फ� क द� 
• �डब्बाबं बीन् को खंगाल�  

भोजन जो गंध को और खराब करते ह� भोजन जो गंध को िनयं��त करने म� मदद करते ह� 

• कॉफ�  
• मछली 
• अंडे का पीला भाग  

• एस्परैग  

• लहसुन 

• प्या 

• योगटर 
• टमाटर का जूस 

• लस्स  
• दह� 
• बार�क कट� हुई ताजी अजमोद 

चीज� जो कृ��म �ार स ेिनकलने वाले मल का रंग बदलती ह�   

• चुकंदर 

• B-�वटािमन 

• लौह अनुपूरक आहार 

इनम� पाए जाने वाले खा� रंजक: 

• स्पोट् ��ंक 

• पॉ�प्सकल, क� ड� और जेल-ओ 
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भोजन क� रुकाव क� समस्याए 

भोजन क� आिंशक रुकाव के िचन्ह और लक्ष म� शािमल ह�  

साफ दगु�धय�ु तरल के रू म� कम मल आना 

कृ��म �ार से ददर के साथ और/अथवा अिनयिमत रू से तेजी के साथ मल आना 

य�द ऐसा हो रहा है तो ठोस भोजन� को बदं कर द�। जब तक मल सामान् नह�ं हो जाता, केवल तरल पदाथर ह� ल�। थोड़े गरम पेय पीएं 
और घमूने का �यास कर�। रुकाव को खोलने के िलए स्टोम के चार� ओर हल्क मािलश कर�।  

य�द आपको बाद�, मतली और/अथवा उल्ट भी हो रह� हो 
या आपका कृ��म �ार से िनकलने वाला मल आना बदं हो गया है  तो िच�कत्स सहायता ल� 

भोजन क� रुकाव क� रोकथाम के संबंध म� सझुाव - इसम� दो मखु् समस्याए होती ह�:  

1) कण� का आकार - भोजन को छोटे टुकड़� म� काट� और अच्छ तरह चबाएं। अजमोदा और एस्परैग जैसे लबें रेशेदार भोजन� को 

छोटे खंड� म� काट�।  

िनम्निल�ख म� कटौती करना �वशेष रू से महत्वपूण है: 

बीफ जक� और सखेू आम - ये सखेू और सख् होते ह� तथा खाने के बाद फूलते ह�।  सबसे अच्छ रहेगा इनसे बचा जाए अथवा 
छोटे-छोटे पतले टुकड़� म� काट�। 

मशरू - ताजे और सखेू मशरू अत्यिध फूलते ह� अतः या तो इनसे बच� या �फर िभगोए गए मशरूम को छोटे-छोटे पतले 
टुकड़� म� काट�। 

2) सपुाच्यत - अिधक रेशे वाले तथा मोटे िछलके के खा� पदाथ� को पचने म� अिधक समय लगता है और वे जस के तस नीचे आपक� 
इिलऑस्टम तक पहंुच सकते ह�।  

सख् और पचने म� म�ुश्क खा�� के उदाहरण: 

पॉपकॉनर, मकई के दाने, साबतु नट और बड़े बीज: 
�टप्पण: िगर�दार फल या नट और सीड बटर सरु�क् और पौ��क होते ह�।  
�विभन् रूप को आजमाएं - पीनट बटर, आलमडं बटर, कैश्य बटर,  काजू मक्ख, ता�हनी... 

सरु�क् खा�� के सख् �हस्स - जैतनू और चेर� खाते समय सावधान रह� �क गठुली पेट म� न चली जाए। अनानास के क� ��य भाग 
(कठोर क� �), जो फल� के सलाद म� अक्स होता है, से बचना सबसे अच्छ रहेगा। 
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सहायता - फोन नंबर और वेबसाइट�  
पोषण परामशर 

यह जानकार� �कसी पंजीकृत आहार-�वशेषज क� सलाह का स्था लेने के िलए नह�ं है। इस पच� पर अपने अस्पता 

और/अथवा सामुदाियक आहार-�वशेषज से चचार कर� और य�द आपके मन म� इस इिलऑस्टम जानकार� को लेकर कोई �� 
ह� तो उन्ह कॉल कर�। संपकर  जानकार�:  

 

इिलऑस्टम संबंधी संसाधन और/अथवा सहायता 

ये संसाधन ऐसी अित�र� जानकार� के �ोत� के तौर पर उपलब् कराए गए ह� �जसे �काशन के समय भरोसेमंद और 

सट�क माना गया और इन्ह �कसी भी जानकार�, सेवा, उत्पा या कंपनी का समथर्  नह�ं माना जाना चा�हए।  

ऑस्टम कैनेडा सोसायट� ostomycanada.ca 

व�कूवर यूनाइटेड ऑस्टम एसोिसएशन uoacvancouver.weebly.com 

कैने�डयन सोसायट� ऑफ इन ट्े�स्ट �रसचर badgut.org 

कैने�डयन क� सर सोसायट� cancer.ca ऑस्टम संसाधन� के िलए 

कंपैिनयन प��का companionibd.com 

�द स्टोल कोलन stolencolon.com - कपड़� के सुझाव� के िलए - �स्व सूट ढंूढ़� 

�ोन् एंड कोलाइ�टस फाउंडेशन ऑफ कैनेडा ccfc.ca  

स्टोमावाइ stomawise.co.uk - ‘स्वास् और आहार’ अथवा ‘िनजर्लीकर’ पर जानकार� के िलए 

वेगन ऑस्टम veganostomy.ca इिलऑस्टम वाले शाकाहा�रय� के िलए 

सोशल मी�डया पर आजमाएं: #ostomy #ileostomy #nocolonstillrollin #ostoMYstory 
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सजर्र� के बा  

सामान् आहार क� ओर बढ़ना 

खा�� के �ित सहनशीलता अलग-अलग लोग� म� अलग-अलग होती है। एक सामान् आहार �ायः संभव होता है �वशेषकर 

य�द आप अच्छ तरह चबाकर खाते ह�। जैसे-जैसे आपका शर�र सजर्र के बाद ठ�क होता है, सूजन और शोथ भी कम होते 
जाते ह�। सजर्र के कर�ब 6 स�ाह बाद, आप धीरे-धीरे अपने सामान् भोजन पर लौटने के िलए तैयार हो जाएंगे। एक ह� 
बार एक नया खा� आजमाएं। नरम रू से शुर कर� और उसे सामान् से छोटे टुकड़� म� काट�। दसूरा नया खा� आजमाने से 

पहले एक �दन इंतजार कर�। इस तरह आप कुछ नया आजमाने से पहले जान जाएंगे �क आपका शर�र �कस �कार 

�ित��या कर रहा है। य�द �कसी खा� से आपको समस्य होती है तो उसे अभी टाल द�, और �फर कुछ स�ाह बाद 

आजमाएं। दसूरे शब्द म�, आपका शर�र बाद म� अलग तर�के से �ित��या कर सकता है।  

अन् स्वास् जानकार� हेतु संसाधन 

HealthLink BC (healthlinkbc.ca) स्वास् संबंधी समस्याओ और ��� के िलए उपलब् है। �कसी आहार-�वशेषज, 

नसर और/अथवा फ़ामार्िसस से बात करने के िलए 8-1-1 पर कॉल कर�। 130 भाषाओं म� सेवाएं उपलब् ह�। बिधर और कम 

सुनने वाल� को सहायता के िलए, 7-1-1 पर कॉल कर� (TTY)।  
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