


    悩み

     においがしないか気を遣い、できるだけ外出しないようにしている。 


    助言

    
              【においとガスについて】




  
  最近のパウチは、においが外にもれないようになっています。また、においのもれを防ぎ、ガスが抜けるフィルターがついたタイプの袋もあります。その他に消臭カバーや袋の中に消臭剤を入れたりすることもあります。
排ガスは、食事の食べ方、食品や生活習慣などにより個人差があります。空気を飲み込みやすい食べ方をすると、ガスが出やすくなります。ガスの80％くらいが食べるときに飲み込んだ空気といわれています。
◎　食べ方
○　おしゃべりをしながら食べ物をかんだりすするのはやめましょう。
◎　排ガスが出やすくなる食品を控えめにしてみましょう。
○　ガスが出やすい食品
野菜類：大根、かぶ、ごぼう、山芋、さつまいも、カリフラワー、キャベツ、豆類、ネギ、くり
魚肉：えび、かに、豚肉
その他：ラーメン、炭酸飲料
○　ガスの発生を抑える効果がある食品
ヨーグルト、乳酸飲料、パセリ、レモン
◎　ガス発生時の音や臭いを抑える方法
○　消臭パッドをあてる
○　ストーマが左側の人は左手首を、右側の人は右手首をストーマの上にそっとおくと、音は手首から上に向かって発散します。
○　ガス抜きフィルターのついたパウチを用いる
脱臭剤付きの通気穴があり、そこから徐々に外に出ます。ただし、フィルターが便でめづまりしたり、ガスとともににおいがもれたりします。めづまりしたら交換しましょう。においが気になる人はフィルターなしのパウチの方がよいかもしれません。
◎　においが強い食品とにおいが消える食品
○　においが発生する食品
タマネギ、ネギ、ピーナッツや木の実、香りの強いチーズ、卵、かに、えび、貝など
○　においが消える食品
パセリ、オレンジジュース、レモン、ヨーグルトなど
○　消臭健康食品
食後に数粒飲むことで、便やガスのにおいをおさえるもので粒状やゼリー状のものがあります。


  




              【参考になる情報を集める】




  
  人工肛門に関すること、人工肛門による日常生活への影響に関することでストレスを感じるようであれば、その原因となることを１つ１つ具体的に考えてみましょう。そのうえで、原因となっていること、問題となっていることに関する情報を集めてみましょう。
人工肛門のトラブルなどは、かかっている病院の看護師に相談してみましょう。病院によっては、ストーマケアを専門に行っているストーマ外来を設置しているところもあります。また、看護師のなかには、日本看護協会が認定している皮膚や排泄ケアの専門的知識と技術を持つ皮膚・排せつケア認定看護師の資格を持っている人もいます。
こういった情報は、以下のホームページにも掲載されています。
また、同じストーマを持つ体験者との交流は、細やかな日常生活の工夫など体験にそった情報を得たり、同じような苦労やストレスなど気持ちを分かち合ったりする機会になるかもしれません。
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