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Planera din resa

Forsta gangen du ska resa efter din operation kan det kannas
lite oroligt. Det ar helt normalt och darfoér kan det vara klokt
att inte gora en sa lang resa forsta gangen. Darefter kommer
du att kanna dig mer saker och kan utan problem aka pa
manga resor till fjarran lander.

Om du nyligen har genomgatt operationen kan det vara klokt
att diskutera dina planer med din lakare eller stomiterapeut.

Tank pa att om du under din utlandsvistelse har varit inlagd
pa sjukhus, ar du skyldig att meddela detta nar du soker
sjukvard i Sverige.

PLANERA | GOD TID

> Gor en lista pa allt som du behdver ha med dig

> Ga igenom din dagliga stomivardsrutin for att paminna
dig sjalv om allt som du behdéver

> Rakna ut hur ménga pasar du normalt skulle anvanda och
ta sedan med dubbelt s manga. Annat klimat och andra
omstandigheter kan géra att du behdéver byta bandage
oftare

> Att ha med extra forrdd gor att du kan kanna dig lugnare

Att tanka pa for dig som har kolostomi: Normalt
anvander du troligen slutna pasar, men nar du reser bort
kan det vara klokt att ha med sig en del tdmbara pasar
ocksa. Man kan drabbas av en maginfektion som innebar
6sare avforing. En tdmbar pase underlattar da och gor
att man inte behéver byta bandage lika ofta.

> Det kan vara praktiskt att ta med sig pasar i olika storlekar
for olika aktiviteter. De flesta foretag tillverkar pasar i olika
storlekar. Kanske vill du ha en stor och rymlig pase under
en lang flygning och en liten pase nar du badar. Fraga din
stomiterapeut om rad.

> Det kan vara klokt att ta med det mesta av det du behdver
for stomivarden i ditt handbagage, sa att du alltid har
det nara till hands. For sakerhets skull bor du ha en del
stomimaterial i din resvaska ocksa.



> Om du ska resa utomlands kan det vara bra att kanna till
om det finns stomiterapeut pa den plats du ska besdka.
Reser du inom Sverige finns det hjalp att fa pa sjukhus och
pa vardcentraler.

Ha alltid en liten necessar med ett
ombyte nara till hands.

Reseforsakring

Nar du har bestamt vart du ska resa, bor du kontrollera sa att xa
du har adekvat reseférsakring for resmalet. Ta kontakt med < (\‘
)
)

ditt férsakringsbolag och om du ar kortinnehavare bér du

aven ta reda pa vilka eventuella reseforsakringar som ingar b

om resan ar betald med kort. &
> Fraga runt om alternativ hos olika forsakringsbolag . >

> Be stédorganisationerna om rad och tips —l >

Om du reser i Europa, dr det nédvandigt att ha ett Europe-
iskt Sjukférsakringskort — European Health Insurance
Card (EHIC). Du ansdker om det pa Forsakringskassan.
Beroende pa lagstiftningen i det land dar du vistas ar
varden gratis eller sa maste du betala fér den. Om du
maste betala far du ersattning senare.

Om du maste betala i férskott utgor kortet en garanti fér
att du far pengarna tillbaka i det land déar du vistas eller om
det inte var mojligt att slutfora aterbetalningsproceduren
sa aterbetalar din lokala halsovardsmyndighet avgiften
strax efter att du atervant till hemlandet.

Varden erbjuds i enlighet med den lagstiftning som galler i
det land som du beséker. Om du &r osaker pa vilken vard
och vilka kostnader ditt kort omfattar i ditt fall, vanligen
kontakta aktuellt lands halsovardsmyndighet. Alla
familjemedlemmar som reser maste ha sitt eget kort.



Resa med flyg

Tank pa att IATA (International Air Transport Association) har
regler som forbjuder att man tar med farligt gods ombord
pa planet. Det rader ocksa restriktioner om hur mycket
vatska man far ta ombord i handbagaget. Kontrollera med
flygbolaget vilka regler som galler i god tid innan avresa.
Sax maste forvaras i resvaskan, inte i handbagaget.

Vid incheckning, kan det vara klokt att vara ute i god tid sa
att du far sate i narheten av toalett om det ar nagot som
kanns angelaget for dig. Manga flygbolag erbjuder majlighet
att boka sate i forvag eller att checka in via flygbolagets
hemsida dagen innan avresa, dd man ocksa kan valja sate.

Flygresor kan gora att man far mer
gasbildning an vanligt. Tank garna
pa vad du dter dygnet innan avresa
och undvik fet mat samt kolsyrade
drycker.

Ditt handbagage kan bli undersdkt pa flygplatsen. Om du
ar nagonstans dar du inte beharskar spraket, kan du ha med
dig resekort med forklaring som finns pa olika europeiska
sprak. Det kan forklara anledningen till att du har sa mycket
stomibandage.

Fraga din stomiterapeut var du kan fa tag pa en sadan
informationsbroschyr.

Om du reser pa vagar, forsok att planera in stopp och raster
pa stallen som har bra toalettutrymmen. De flesta
restauranger och ceféer samt bensinstationer har toaletter.
Tveka inte att fraga.



Mat och dryck

Féljande rad galler for alla som reser utomlands:

> Var medveten om att en del lander har begransad
tillgang pa vatten

> Anvanda flaskvatten eller kokt vatten nar du borstar
tander och vid stomivard

> Undvik mat som statt framme

> Anvand inte isbitar i dryck

> Skolj frukt och gronsaker i flaskvatten innan fortaring

Orolig mage
Byte av klimat, vatten eller mat kan férandra tarmfloran
och innebara orolig mage, sa res forberedd.

Ta garna med ett litet resapotek dar bade tabletter for att
stoppa diarré och vatskeersattningsmedel ingar. Med kortare
tarm kan det ibland vara svarare for tabletter att absorberas.

Fraga darfor efter stoppande lakemedel i flytande form eller
tabletter som man kan smalta under tungan. En del av dessa
mediciner ar receptfria, andra ar receptbelagda. Diskutera
med ansvarig vardgivare om vilka som passar dig bast och
gor bdetta i god tid.

Las bruksansvisningarna for dessa lakemedel noggrant
och folj instruktionerna. Om symptomen inte avtar inom
24 timmar boér du uppsdka sjukvard.

Byte av klimat, vatten eller mat kan
forandra tarmfloran och innebara
orolig mage, sa res forberedd.




Anvandbara hemsidor

FOLJANDE FORETAG TILLVERKAR BADKLADER FOR STOMIOPERERADE:
> White Rose Collection: www.white-rosecollection.com

> Vanilla Blush: www.vblush.com

> OSTOmysecrets: www.ostomysecrets.co.uk

STODORGANISATIONER SOM KAN GE TIPS OCH RAD:

ILCO Tarm- uro- och stomiférbundet Mag- och tarmférbundet
Hamngatan 15 B, 172 66 Sundbyberg Artillerigatan 6, 1 tr,
Besdksadress: Hamngatan 15 B 114 51 Stockholm

Telefon: 08-546 40 520 Telefon: 08-642 42 00
E-post: info@ilco.nu E-post: kansliet@magotarm.se
www.ilco.nu www.magotarm.se

Broschyren ar publicerad av Salts Healthcare, England och 6versatt till svenska.
TACK till stomiterapeut Eva Bengtsson i Helsingborg som har granskat den
svenska dversattningen.

TILLBEHOR OCH HJALPMEDEL FOR STOMIER

Salts Healthcare har manga olika stomibandage och ett omfattande sortiment
av hjalpmedel som kan vara l6sningen pa problem som till exempel lackage,
irriterad hud, oddr och haftrester.

Broschyren kan laddas ner fran M Care’'s hemsida: www.mcare.se

Varmt valkommen att kontakta oss for mer information eller gratis prover:
046-29 24 00 n M Care mcare.se

kundservice@mcare.se g @SaltsHealthcare n SaltsHealthcare
Wwww.mcare.se
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