


    悩み

     人中にでるときは、ガスがでないように気を遣う。食事も食べるものによって、下痢やガスになりやすく悩んだ。 


    助言

    
              【ガスを発生さやせすい食品】




  
  ガスを発生させやすい食品には、ごぼうや山芋、豆、キャベツ、大根などが挙げられます。ネギ類やチーズ、貝類、エビやカニなどは、臭いを強くするようです。ビールや炭酸飲料、チューインガム、ラーメンなどもガスの発生に影響します。
ガスや臭いを抑える食品としては、乳酸飲料、ヨーグルト、パセリなどが知られています。ある患者さんは「臭いがきつくなる食物を摂ったら、食後にオレンジジュースやクランベリージュースを飲む。手軽だし、臭いも少なくなるよ」と言われていました。
ガスの量はかなり個人差があり、食物が分解されて発生したガスのほか、食事などの際に飲み込んだ空気がガスとなって出ます。食事のとき、かきこむような食べ方は避け、口を閉じて食べるようにするとよいでしょう。


  




              【ストーマの消臭剤】




  
  ストーマ専用の消臭剤を活用する方法もあります。
ストーマケアの工夫を知りたいとき、日常生活で困ったとき、担当医や外来看護師のほか、オストメイトと呼ばれる先輩患者さんに尋ねてみると、体験に基づいた細やかなアドバイスがもらえると思います。
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