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 مقدمه
 مرور کلی امعاء و احشاء

بخش . پس از آن محتويات معده به سمت روده کوچک می روند. را می بلعيد وارد معده تان می شود شما وقتی که غذا
پروتئين ها، چربی ها و ويتامين ها در . بزرگی از فرايند هضم در اين لوله طولانی و باريک عضلانی انجام می شود

کولون آب و الکتروليت ها را . وندشما می ر) روده بزرگ(سپس مواد به سمت کولون . روده کوچک جذب می شوند
 . در کولون مواد از حالت مايع خارج شده و به شکل مدفوع در می آيند. جذب می کند

يعنی بعبارت ديگر شما از . اين نام استومی ايجاد شده از آخرين قسمت روده کوچک است. اما شما حالا ايلئوستومی داريد
 . کولون خود استفاده نمی کنيد

 ين کتابچه را مطالعه کنم؟چرا بايد ا

بايد مايعات زياد . بنابراين در خطر از دست دادن آب بدن هستيد. در ابتدا خروجی ايلئوستومی شما خيلی آبکی خواهد بود
در . اين حالت متورم خطر انسداد غذائی ايجاد می کند. جراحی متورم خواهند بود ضمناً روده های شما بعد از عمل. بنوشيد

و در انتخاب غذاهای خود خيلی دقت بايد غذای خود را خيلی خوب بجويد  بعد از عمل جراحیهفته اول شش تا هشت 
 . کتابچه حاضر در خصوص اين چالش ها و مسائل به شما کمک خواهد کرد. کنيد

 اگر احساس ناخوشی می کنيد شايد آب بدن تان کم شده باشد
 رجوع کنيد) بعد صفحه(به بخش تأمين آب . مايعات اضافی بنوشيد 

شايد لازم باشد برای بررسی مقدار سديم، پتاسيم و منيزيوم . اگر اين احساس ادامه يافت با پزشک خود مشورت کنيد
 .خون آزمايش دهيد
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 هشت هفته اول بعد از جراحی 8تا  6
 دريافت مايعات به اندازه کافی -تأمين آب 

 :علائم کم شدن آب بدن
 احساس تشنگی

 عده انقباضات م
 احساس سرگيجه

 خشکی پوست، دهان يا زبان

 پريشانی 
 ادرار تيره 

 کاهش حجم ادرار
 بيقراری يا آشفتگی

 
 چقدر مايعات بايد بنوشيد؟
در ) ليوان 8(ميلی ليتر  2000اين معمولاً يعنی حداقل . عمل جراحی مايعات بنوشيداز شما بايد بيشتر از زمان قبل 

نياز به مايعات بسته به . اضافه تر از قبل بنوشند) ليوان 3تا  2(ميلی ليتر  750 -لی ليتر مي 500اکثر افراد بايد . روز
يا احتباس مايعات هستيد درباره /اگر دچار ديابت، مشکلات قلبی يا کليوی و. خروجی ايلئوستومی متفاوت خواهد بود

 .وضعيت خود با متخصص رژيم های غذائی مشورت کنيد

 ميلی ليتر______  هدف شما نوشيدن حداقل
 .مايعات در روز است) ليوان___ ( 

 :نکاتی برای کمک به مديريت مصرف مايعات
 . برای اينکه جذب مايعات را به حداکثر برسانيد بايد مصرف مايعات را در طول روز تقسيم کنيد

و تاجائيکه می توانيد آنرا ) ت يکبارساع 2مثلاً نوشيدن يک ليوان هر (يک برنامه يا الگو برای نوشيدن مايعات داشته باشيد 
 . رعايت کنيد

 .وقتی بيرون می رويد يک نوشيدنی با خود ببريد
 .بنوشيدآب بطری اگر سفر می رويد و در مورد کيفيت آب مطمئن نيستيد 

 :در اين حالت ها بايد مايعات اضافی بنوشيد
 ).را ببينيد فهرست فوق(کم شدن آب بدن را در خود مشاهده می کنيد علامت های 

 . است عادیخروجی ايلئوستومی شما بيشتر از حد 
 ) مثلاً در آب و هوای گرم(عرق می کنيد  معمولبيشتر از 

 12است به بخش رفع مشکلات در صفحه ) روز/ليوان 6(روز /ميلی ليتر 1500اگر حجم خروجی شما بيش از  :تذکر
.رجوع کنيد
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  نکات تغذيه ای برای يک ايلئوستومی جديد
 : مايعات پيشنهادی. علاوه بر آب، مايعات متنوع ديگر هم بنوشيد .1

 آب سبزيجات 
 ترجيحاً نوع بدون کافئين اما چای سبز و چای سياه هم خوب هستند -چای 

، سوپ رشته چينیسوپ کدو حلوائی، سوپ هويج، سوپ ميسو،  -سوپ 
 و گوشت و جو مرغ و رشته، سوپ پوره سبزيجات

 آب نارگيل
 رقيق شده يا با يخ -يوه آب م

 

انواع غنی شده شير سويا، شير جو، شير شاهدانه، شير نارگيل و شير بادام را انتخاب  -شير و جايگزين های آن 
 کنيد

 کفير، اسموتی، لاسی، ميلک شيک و نوشيدنی های تهيه شده از ماست

 ) Miloو  Horlicksمانند (هات چاکلت و نوشيدنی های مالت دار 

 

2. 3C: Cut )ببريد(، cook )بپزيد ( وchew )مواد غذائی را به تکه های کوچک در حد ). بجويد
 .غذای خود را خوب بجويد. سبزيجات را بپزيد. ببريد خود لقمه

 .رجوع کنيد 8تا  6به جدول صفحات . فقط غذاهائی را انتخاب کنيد که هضم آسانی داشته باشند .3
 .ميان وعده بخوريد 2وعده اصلی و  3سعی کنيد : ريدساعت يکبار غذا بخو 4تا  2هر 

را در هر وعده خود بگنجانيد تا به بهبودی و تقويت شما ) معرفی شده اند 6در صفحه (پروتئين های بدون اشکال 
 . کمک شود

در فهرست مواد غذائی بدون اشکال مشخص شده  * با علامت(هر روز فيبر محلول در غذای خود داشته باشيد 
 )ندا

 
 بخوريد  مواد معدنیهر روز مولتی ويتامين جويدنی با  .4

 ®Jamiesonو " Centrum Select® chewables": ها نمونه
"Regular Vita-Vim Multi ChewableTM" 
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 می توانيد از ستون چپ بعنوان فهرست خريد استفاده کنيد :هفته اول 8تا  6

ف اين غذاهای ريسک دار از مصر مواد غذائی نشاسته دار بدون اشکال
 خودداری کنيد

، حليم گندم، *جوحليم : غلات حجيم
®Cheerios*، ®Rice Krispies* ،

Flakes ،Puffs ،جو پرک* … 
کوسکوس  ،*، پاستا، جو)از هر نوع(برنج : غلات

 .و کينوای نرم
 نان های نرم، : نان و شيرينی

 نان ساندويچی، پن کيک، 
 مافين، چاپاتی، 

 .تی، غيرهروتورتيا، 

يا /دانه های آجيلی و/هرگونه نان و شيرينی با دانه
 :تکه های قابل رويت غلات

 گرانولا 
 مافين های سبوس دار 

 غلات حجيم سبوس دار 
 نان های محتوی غلات 

نان جو سياه (نان های سنگين مانند پامپرنيکل 
 )سبوس دار آلمانى

سک دار از مصرف اين غذاهای ري پروتئين های بدون اشکال
 خودداری کنيد

 ...مرغ، بوقلمون، بيف، خوک : گوشت
خرچنگ، ماهی هاليبوت، : غذاهای دريائی

 ماکارل، صدف، 
 سالمون، ساردين، 
 سکالوپ، ميگو، 

 .قزل آلا، تن، غيره
 توفو، پنير، ماست، تخم مرغ: ساير

 : نکاتی برای تهيه و آماده سازی
 *خاب کنيدکره دانه های آجيلی را از انواع نرم انت

 عدس پوره شده را انتخاب کنيد 
 *هوموس

 *دال عدس
 *سوپ عدس

 *سوپ نخودفرنگی
 به قطعات کوچک ببريد – تمپه

 )گوشت خشک و دودی بيف(بيف جرکی 
 پوست سوسيس

 تخم مرغ خام
هفته بعد  4ماهی و غذاهای دريائی خام تا حداقل 

از عمل جراحی، بعد از آن موقع سوشی بدون 
 .دون اشکال استخزه دريائی ب

 از هر نوع -دانه های آجيلی کامل 
دانه های کاج، تخم کدو، تخم آفتاب  -دانه های درشت 

 ...گردان 
 حبوبات درسته بزرگ مانند نخود و سويا 

 )با نام ادمام هم شناخته می شود(
فرآورده های سفت جايگزين گوشت مانند پوست 

توفو مگر آنکه نرم شده و يا به قطعات 
 .بريده شده باشدکوچک 

منابع خوب فيبر محلول  :فيبر محلول* 
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 ...دنباله ،هفته اول 8 تا 6

از مصرف اين سبزيجات ريسک دار  سبزيجات بدون اشکال
 خودداری کنيد

 :سبزيجاتی که براحتی هضم می شوند عبارتند از
 آب سبزيجات

 گوجه فرنگی له شده کنسروی
 رب گوجه فرنگی 

 يد اما بدون ذرت شيرين و شو -چاشنی 
 :نکاتی برای تهيه و آماده سازی

 قاچ کنيد
 رسيده -* آووکادو

 :خلال های نازک را بپزيد تا نرم شوند
 *هويج

 *هويج وحشی
 *شلغم

 پخته و به صورت تکه های 
 : يدخيلی کوچک ببر

 کلم بروکلی
 )کلم برگ چينی(باک چوی 

 گل کلم
 فلفل شيرين
 پياز و سير

 :دپوست ضخيم را برداري
 *سيب زمينی

 *سيب زمينى هندى
 * کدو حلوائی

 *کدو تنبل
 *بادمجان

 پوره کنيد تا نرم و يکدست شود
 سوپ سبزيجات 

 قارچ
 اسفناج

 )تکه(قارچ 
 دانه های ذرت+ پاپ کورن 

 پوست ضخيم سبزيجات 
به استثنای آووکادو (سالاد و ساير سبزيجات خام 

 )رسيده
 :سبزيجات سفت با پوست

 لوبيای ليما
 وجه فرنگی گيلاسیگ

 )در مقدار کم بدون اشکال است(نخود 
 :سبزيجات رشته ای

 کنگر فرنگی
 مارچوبه

 جوانه لوبيا
 جوانه کلم بروکسل

 کلم برگ
در مقادير کم بصورت پخته بدون (کرفس 

 )اشکال است
 کلم پيچ 

 خزه دريائی/رول سوشی/نوری
 باميه

 ترشی کلم رنده شده
 )اشدمگر اينکه پوره شده ب(اسفناج 

 لوبيا سبز
است اما  اشکالچغندر پخته بدون  :تذکر

خروجی استومی را قرمز رنگ می سازند 
که بعد از جراحی باعث نگرانی می 

 .شود
 بخش رفع مشکلات را ببينيد

 
 منابع خوب فيبر محلول : فيبر محلول *
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 ...دنباله ،هفته اول 8 تا 6

يسک دار از مصرف اين ميوه جات ر ميوه جات بدون اشکال
 خودداری کنيد

 : ميوه جاتی که براحتی هضم می شوند عبارتند از
 *سس سيب

 *موز رسيده
 *هندوانه و خربزه نرم رسيده بدون هسته

 *کنسرو زردآلو
 *کنسرو هلو

 *کنسرو گلابی
 *کنسرو  نارنگی

 .)فقط به اندازه يک مشت(رزبری 
 : نکاتی برای تهيه و آماده سازی

ت ضخيم دارند را پوست که پوس ميوه جاتی که
 : بگيريد

 *سيب
 *گلابی

 *هلو
 *آلو
 پرده های پوست داخلی را بگيريد  – *مرکبات

 پوره – *انبه
 رسيده، برش بزنيد – *توت فرنگی

 به قطعات ريز ببريد، آب زده و بپزيد  – خرما

 ميوه جات پوست 
قسمت های (پرده های پوست داخلی مرکبات 

هم جدا می از ا رشته ای که بخش های ميوه ر
 )کنند
خشک، انجير،  انبهشامل کشمش، (خشکبار 

خشکبار که ). توت های خشک شده
بصورت ريز خرد شده و پخته می شوند 

خشکباری که در نان و  ؛بدون اشکال هستند
مانند انواع شيرينی پزی استفاده می شود 

 .شيرينی خرمائی و مافين ها بدون اشکال هستند
نيد مگر اينکه بصورت حتی المقدور پرهيز ک

 :پوره درآمده باشند
 شاتوت
 انگور
 آناناس

 تکه های نارگيل 
 تکه های انبه 

 بلوبری
 گيلاس
 ريواس

 

 منابع خوب فيبر محلول : فيبر محلول *
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 برای ايلئوستومی جديد 1منوی نمونه شماره 

 صبحانه 
 )خلوط کنيدسعی کنيد مقداری کره بادام زمينی نرم و سس سيب در آن م(حليم جو 

 )ميلی ليتر 125( آب پرتقال با يخ برای رقيق شدن
 )ميلی ليتر 250(قهوه بدون کافئين با شير 

 )ميلی ليتر 125( آب
 ميان وعده 

 )ميلی ليتر 250( اسموتی تهيه شده با انبه، ماست، يخ و موز
 ناهار 

 )ميلی ليتر 250( سوپ هويج و زنجبيل
 ساندويچ سالاد ماهی تن  ½

 برش های آووکادوی رسيده
 کنسرو گلابی

 )ميلی ليتر 250( قهوه بدون کافئين
  ميان وعده

 )ميلی ليتر 500( آب
 شورپرتزل 
 شام 

 )ميلی ليتر 250( رشتهسوپ مرغ و 
 استيک طعم دار شده 

 پوره سيب زمينی 
 کنسرو  نارنگی 

 )ميلی ليتر 250( چای گياهی
 ميان وعده 

 پنير کاتج
 کنسرو هلو

 ) ميلی ليتر 250( ياهیچای گ
 
 
 ميلی ليتر 2500 =مجموع حجم مايعات  

 



8 

 Nutrition after Ileostomyتغذيه بعد از ايلئوستومی 
 

 
 برای ايلئوستومی جديد 2منوی نمونه شماره 

 صبحانه 
 با برش های موز، دارچين و شربتپن کيک 

 نيمروی تخم مرغ همزده
 )ميلی ليتر 250( قهوه با شير

 )ميلی ليتر 250( شير
 وعده تأمين مايعات

 )لی ليترمي 125( کوکتل سبزيجات 
  ناهار

 )ميلی ليتر 250( سوپ کدو حلوائی
 مرغ باربکيو

 پلو 
 ) ميلی ليتر 250( چای با شير

  ميان وعده عصر
 برش نان موز شکلاتی ½

  )ميلی ليتر 375( چای گياهی
 شام 

 )ميلی ليتر 250( سوپ خامه ای کرم بروکلی
، سس پوره شده )درستهبدون  دانه های کاج (گوشت، پستو  سس می تواند سس ساده گوجه فرنگی و - با پنير رنده شدهپاستا 

 سبزيجات يا خامه باشد
 برش های نازک خربزه شيرين رسيده  – خربزه

 )ميلی ليتر 250( چای گياهی
 ميان وعده شب 

 )ميلی ليتر 125( نکتار زردآلو
 گندم کامل -نان 

 کره بادام زمينی نرم 
  موز ½

 ) ميلی ليتر 125( شير داغ
 
 
 ميلی ليتر 2250= جموع حجم مايعات م  

 



9 

 

 

 نفخ و اسهال  -رفع مشکلات 
 و نفخ) خروجی آبکی ايلئوستومی(نکاتی برای مقابله با اسهال 

 .شکم خالی نفخ بيشتری خواهد داشت. وعده های غذايی منظم داشته باشيد
 . وعده غذا با فاصله مناسب بخوريد 3سعی کنيد 

 . يک ميان وعده اضافه کنيد ،ساعت فاصله باشد 6تا  4تر از اگر قرار است بين وعده ها بيش
 حذف کردن وعده ها باعث توقف خروجی يا سفت شدن آن نمی شود 
 .برای مشاهده فهرستی از محرک های غذائی به صفحه بعد مراجعه کنيد

 .محدود کرده و هر ساعت يک بار بنوشيد) ليوان 1(ميلی ليتر  250حجم نوشيدن را به 
 .از غذا نوشيدنی بخوريد قبل ساعت ½سعی کنيد  ،صرف نوشيدنی همراه غذابجای 

برای راهنمائی با . سعی کنيد مصرف خود را کم کرده يا ترک کنيد. سيگار کشيدن هم اسهال و هم نفخ را بدتر می کند
 .آنها شايد بتوانند نکاتی به شما بياموزند. تماس بگيريد 811

 . نند از علائم عدم تحمل لاکتوز باشندنفخ و اسهال می توا -لاکتوز 
 811اگر تصور می کنيد اين حالت برای شما وجود دارد با متخصص رژيم های غذائی خود صحبت کرده يا با 

 . تماس بگيريد
 . شير عادی و شير غليظ بالاترين لاکتوز را دارند

 
يا پرستار استومی خود تماس /غذائی و با متخصص رژيم های ميلی ليتر است 1500اگر خروجی شما کماکان بيش از 

آنها سؤالاتی خواهند پرسيد، کمک خواهند کرد تا مشکل شما حل شود و نکاتی درباره ساير محرک ها که می . بگيريد
 . توانند حجم خروجی را افزايش دهند به شما آموزش خواهند داد

 
 يا اسهال /داروهای مفيد برای نفخ و

GasX® ،OVOL® ،OVOL® ماده مؤثر سيمتيکون هستند که با شکستن حباب های بزرگ باد علائم نفخ  محتوی
 .را تسکين می بخشند

BEANO®  محتوی آنزيم هائی است که به شما در هضم حبوبات و سبزيجات نفاخ کمک کرده و جلوی توليد باد معده
 .را می گيرد
Lactaid® رده و جلوی توليد باد معده را می گيردمحتوی آنزيم لاکتاز است که به شما در هضم لاکتوز کمک ک .

 .هرگاه شير می نوشيد آنرا مصرف کنيد
و قرص های  "انتريک کوتد"از مصرف داروهای . به داروسازها و پزشکان خود بگوئيد که ايلئوستومی داريد :تذکر

 .امکان دارد بطور کامل جذب نشوند و نبايد آنها را خرد کرد. جذب تدريجی خودداری کنيد
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 محرک های غذائی خروجی آبکی، نفخ، بو و رنگ 
 غذاهائی که به سفت شدن خروجی کمک می کنند غذاهائی که خروجی را آبکی می کنند

 کافئين
 الکل

 شيرين بيان 
 آب آلو

 آلو
 آب نبات های بدون قند 

 لاکتوز

 پنير
 ماست
 رشته

 برنج سفيد
 کره بادام زمينی نرم

 پودينگ تاپيوکا
 مارشملو
در فهرست مواد * مواردی که با علامت  -ول فيبر محل

 ذکر شده اند 8تا  6غذائی بدون اشکال در صفحات 

 کارهائی که برای کاستن از نفخ می توانيد انجام دهيد غذاهای نفاخ

 نوشيدنی های گازدار 
 نوشابه
 آبجو 

 شراب سيب
 :برخی سبزيجات

لوبيا، نخود و عدس بصورت (حبوبات 
 ) کنسرو يا خشک

 جات چليپائی سبزي
بروکلی، کلم بروکسل،  کلمباک چوی، (

 )کلم برگ، گل کلم

 از نی های نوشيدنی پرهيز کنيد 
 از جويدن آدامس يا مکيدن آب نبات خودداری کنيد

 از نوشيدنی های خيلی داغ پرهيز کنيد
BEANO® را برای سبزيجات نفاخ امتحان کنيد 

 روش کار برای لوبيا و عدس
ساعت در آب  24برای را يک شب يا حبوبات خشک /لوبيا

 خيس کرده و آب آنرا دور بريزيد
 لوبيا کنسروی را آبکش کنيد 

 غذاهائی که به کنترل بو کمک می کنند غذاهائی که بو را تشديد می کنند

 قهوه 
 ماهی

 زرده تخم مرغ 
 مارچوبه 

 سير
 پياز

 ماست
 آب گوجه فرنگی

  دوغآب 
 کفير

 جعفری تازه ريز شده

 ئی که رنگ خروجی ايلئوستومی را تغيير می دهند  چيزها

 چغندر
 Bويتامين های 

 مکمل های آهن

 :رنگ هائی خوراکی موجود در
 نوشيدنی های ورزشی

 بستنی يخی، آب نبات و ژله
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 مشکل انسداد غذائی

 علائم و نشانه های انسداد نسبی غذائی عبارتند از 
 خروجی کاهش يافته مايع رقيق شفاف و بدبو

 يا نامنظم جهش دار استوما/خروجی های دردناک و
فقط مايعات مصرف کنيد تا اينکه خروجی به حالت . اگر اين حالت پيش آمده است مصرف غذاهای جامد را متوقف کنيد

سعی کنيد اطراف استوما را با ملايمت ماساژ دهيد تا . نوشيدنی های گرم و پياده روی را امتحان کنيد. عادی برگردد
 . رد شودداد انس

 يا استفراغ هم هستيد/اگر دچار نفخ، حالت تهوع و
 به پزشک مراجعه کنيد *يا خروجی ايلئوستومی شما قطع شده است 

  :دو مشکل اصلی وجود دارد -نکاتی برای جلوگيری از انسداد غذائی 
ائی رشته ای بلند مانند کرفس و مواد غذ. مواد غذائی را به تکه های کوچک تر بريده و خوب بجويد –اندازه ذرات   )1

 . مارچوبه را به تکه های کوچک تر ببريد

 :بريدن اين مواد غذائی به قسمت های کوچکتر بسيار مهم است

بهتر است از . اينها خشک و چرم مانند هستند و بعد از مصرف متورم می شوند – بيف جرکی و انبه خشک
 .ک ببريدمصرف آنها خودداری کرده و يا به تکه های کوچ

دداری وقارچ های تازه و خشک به مقدار قابل توجهی متورم می شوند پس بهتر است از مصرف آنها خ – قارچ ها
 .کرده يا ابتدا آنها در آب خيسانده و بعد به قطعات کوچک ببريد

جلوتر رفته شايد در روده و هضم مواد غذائی دارای فيبر زياد و پوست ضخيم بيشتر طول می کشد  –سهولت هضم  )2
  .و به ايلئوستومی شما نزديک شوند

 :مواد غذائی دير هضم يا سخت هضم عبارتند از
 :پاپ کورن، دانه های ذرت، دانه های آجيلی درسته و دانه های بزرگ

 . کره دانه های آجيلی و دانه ها بدون اشکال بوده و مغذی هستند: تذکر
 ...نی، کره بادام، کره بادام هندی، ارده کره بادام زمي -انواع مختلف را امتحان کنيد 

ترجيحاً از . هنگام خوردن زيتون و گيلاس مراقب هسته ها باشيد –قسمت های سفت مواد غذائی بدون اشکال 
 .آناناس که اغلب در سالادهای ميوه استفاده می شود خودداری کنيد) و سخت(مصرف قسمت وسط 
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 سايت ها شماره تلفن ها و وب  -راهنمائی و کمک 
 مشاوره تغذيه

درباره اين . اين اطلاعات را نمی بايست بعنوان جايگزين مشورت با يک متخصص رسمی رژيم های غذائی تلقی کرد
يا متخصص محلی رژيم های غذائی صحبت کنيد و اگر سؤالی درباره اطلاعات ايلئوستومی داشتيد /بروشور با بيمارستان و

 : تماساطلاعات . با آنها تماس بگيريد

 

 يا پشتيبانی برای ايلئوستومی/منابع اطلاعات و

اين منابع بعنوان مرجع اطلاعات تکميلی معرفی می شوند و تصور می رود در زمان انتشار اين بروشور حاوی 
ت اين موضوع را نبايد بعنوان تأييد هيچگونه اطلاعات، خدمات، محصولاالبته ند، شاباطلاعات دقيق و قابل اطمينان بوده 

 . يا شرکتی تلقی کرد
  Ostomy Canada Society ostomycanada.ca -انجمن استومی کانادا 

  Vancouver Unitied Ostomy Association -وور يونايتد نکانجمن استومی و
uoacvancouver.weebly.com 
  Canadian Society of Intestinal Research badgut.org -انجمن پژوهش های امعاء و احشاء کانادا 

 برای منابع استومی  Canadian Cancer Society cancer.ca -انجمن سرطان کانادا 
  Companion  companionibd.com نشريه

 جستجوی لباس شنا -برای ايده هائی درباره پوشاک  -  The Stolen Colon stolencolon.com-ن کولن لستو
   litis Foundation of Canadas and Co’Crohn ccfc.ca -بنياد کرون و کوليت کانادا 

 "کمبود آب بدن"و " سلامتی و تغذيه"برای اطلاعاتی درباره  -  Stomawise stomawise.co.uk–استوما وايز 
 برای گياهخوارانی که ايلئوستومی دارند  VeganOstomy veganostomy.ca –ويگن استومی 

 #ostomy #ileostomy #nocolonstillrollin #ostoMYstory: در رسانه های اجتماعی
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 پس از جراحی
 انتقال تدريجی به رژيم غذائی عادی

بازگشت به رژيم غذائی عادی اغلب امکان پذير است بخصوص اگر مواد غذائی . مسئله تحمل غذائی بسيار شخصی است
می گذارد کاهش خواهد  التهاب و تورم به مرور زمان که بدن دوره نقاهت پس از عمل را پشت سر. را خوب بجويد

هر بار يک . هفته بعد از عمل جراحی آماده خواهيد بود که آرام آرام به رژيم غذائی عادی خود برگرديد 6حدود . يافت
قبل از امتحان کردن . با نوع نرم آن شروع کنيد و به تکه های کوچکتر از هميشه ببريد. ماده غذائی جديد امتحان کنيد

که چيز ديگری را امتحان کنيد متوجه می شويد که نبدين ترتيب قبل از اي. يگر يک روز صبر کنيديک ماده غذائی جديد د
اگر يک ماده غذائی خاص برای شما مشکل ساز بود، فعلاً از مصرف آن خودداری کنيد و . واکنش بدن چطور بوده است

 . واکنش متفاوتی داشته باشد بعبارت ديگر، بدن شما شايد بعداً. بعد از چند هفته دوباره امتحان کنيد

 منابعی درباره اطلاعات بهداشتی

)healthlinkbc.ca( HealthLink BC برای صحبت با يک متخصص رژيم های  .برای مسائل و پرسش های بهداشتی
دی ناشنوايان و افرا. زبان ارائه می گردد 130خدمات به . تماس بگيريد 8-1-1 با شمارهيا داروساز /غذائی، پرستار و

 ).TTY(تلفن کنند  7-1-1که ضعف شنوايی دارند می توانند به شماره 
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