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A quien pueda interesar

Mediante la presente, se certifica que la persona
cuyo nombre consta en este certificado ha sido
sometida a una intervencion quirdrgica que hace
indispensable que él/ella tenga que llevar siempre
una bolsa sujeta al abdomen para retener las ex-
creciones intestinales o de la vejiga.

Si es preciso examinar esta bolsa, ello debera
hacerse en presencia de un médico cualificado,
porque cualquier accién podria ocasionar pérdidas,
lo que resulta fisicamente muy incémodo y suma-
mente desagradable para el portador o la portadora
de la bolsa.

A veces, la bolsa cuelga de un cinturon que puede
contener piezas metalicas que pueden ser detecta-
das por un detector de metales.

Es posible que el titular o la titular del presente cer-
tificado, ademas de su equipaje principal, también
lleve encima un paquete de recambio de emergen-
cia que consta de bolsas de recambio, material de
vendaje, lociones protectoras para la piel, pastas
protectoras para la piel y similares. Estas reservas

de emergencia deben imprescindiblemente per-
manecer intactas y completas y estar a disposi
de la persona afectada en todo momento.

To whom it may concern

This is to certify that the person named on this cer-
tificate has had a surgical operation which makes it
necessary for him/her to wear, at all times, a bag
attached to the abdomen to collect excretion from
the bowel or bladder.

If it is necessary to examine this bag, a qualified
medical practitioner should be present, because
any interference may cause leakage and great dis-
comfort and embarrassment to the wearer.

The bag may be supported by a belt; if so, this may
have metal parts which register on a metal detector.

The owner of this certificate may also be carrying

an emergency supply pack consisting of spare bags,
surgical dressings, skin barriers like pastes or loti-
ons, etc. in addition to his/her main luggage. It is es-
sential that these supplies remain intact and that the
person has them at his/her disposal at all times.

TRAVEL CERTIFICATE

NAME

ADDRESS

PASSPORT-NO

Signature

DATE

NAME OF DOCTOR

ADDRESS

Signature

Date

Issued by Deutsche ILCO e.V., Thomas-Mann-Str. 40, 53111 Bonn
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der personlichen Beratung
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Sind Sie vor Ihrer Stomaoperation oft verreist? Fragen, wie
z.B. die nach einem geeigneten Platz zum Wechseln lhrer
Versorgung oder nach den Mdglichkeiten zum Nachbestellen
lhrer Stomaprodukte, sollten Sie auch jetzt nicht zogern lassen,
sich weiterhin gerne auf Reisen zu begeben.

Wie heiBt es doch in Matthias Claudius’ Urians Reise um die
Welt: ,,Wenn einer eine Reise tut, so kann er was erzédhlen®.
Und wer erzahit bzw. hort nicht gerne Geschichten von fernen
Léndern und fremden Kulturen?

Unser Ratgeber soll Ihnen dabei helfen, Antworten und Anre-
gungen auf Ihre Fragen zu finden, damit Sie die schonste Zeit
im Jahr sorgenfrei genieBen kdnnen. Auch lhr/e Stomathera-
peut/in kann lhnen hier sicherlich weitere niitzliche Tipps
und Tricks nennen.

In jedem Fall ist das A und O einer Reise immer ihre Planung —
das trifft fiir Menschen mit und ohne Stoma gleichermaBen
zu. Haben Sie Ihre Reise im Vorfeld griindlich geplant und
organisiert, werden Sie auch auf neue oder unbekannte Situa-
tionen vorbereitet sein.

Ferien und Reisen

Es gibt keinen Grund, warum ein Stoma Sie davon abhalten sollte, zu reisen — egal, an
welchen Ort der Welt. Unsere Informationen sollen dazu beitragen, dass Sie sich jederzeit
vorbereitet flihlen, wann immer Sie lhr Zuhause verlassen.

Fiir viele Menschen mit einem Stoma, insbesondere kurz nach der Operation, kann die
Aussicht auf eine Reise — auch wenn sie nur wenige Tage andauert — Unsicherheit bedeuten.
Die Frage nach geeigneten Pldtzen, um ihre Versorgung zu wechseln, kommt bei den meis-
ten ebenso auf, wie die nach Versorgungsprodukten im Bedarfsfall. Oftmals lost allein der
Gedanke, in einem fremden Zimmer iibernachten zu miissen, viele Fragen und Bedenken
aus.

Der beste Weg, solche Unsicherheiten zu tiberwinden, ist eine friihzeitige Planung. Wenn
Sie alle Eventualititen durchdacht und/oder besprochen haben, werden Sie vorbereitet sein
und lhre Reise entspannter antreten.

Auf den folgenden Seiten finden Sie allgemeine Hinweise, die Sie vor Antritt Ihrer Reise
beachten sollten. Mit einem Stoma zu reisen, bedeutet besondere Vorkehrungen zu treffen.
Diese sind natiirlich auch von Ihren personlichen Wiinschen abhéngig.

Wenn lhnen in diesem Ratgeber fremde Begriffe begegnen, finden Sie am Ende der
Broschiire ein Glossar, das Ihnen die gebrauchlichsten davon erklart.




Die Reisevorbereitungen

Eine Reise zu unternehmen, bedeutet Neues kennenzulernen und sich darauf einzustellen —
erst recht, wenn es die erste Reise nach lhrer Stomaoperation ist. Daher sind Ausfliige,
Kurzreisen oder Wochenendtrips ein guter Anfang, um Ihr Vertrauen und Ihre Sicherheit zu
starken. Sie helfen Ihnen, sich zu vergewissern, dass lhre Stomaversorgung zuverlassig
und sicher funktioniert. Wenn Sie sich dessen bewusst sind, kdnnen Sie auch weitere
Reisen wagen.

Planen Sie Ihre Reisen friihzeitig und vorausschauend. Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie
zu einem Wochenendtrip in eine Stadt ganz in Ihrer N&he aufbrechen mdchten oder einen
Monat Urlaub im Fernen Osten ins Auge gefasst haben. Erstellen Sie sich eine Checkliste.
Ihre tagliche Routine und der Wechsel Ihrer Stomaversorgung machen es mdglich, einen
Uberblick tiber die Dinge zu bekommen, die Sie sowohl im Alltag als auch auf lhren Reisen
bendtigen werden. Hierzu zihlen beispielsweise Beutel, Basisplatten, Kompressen und
Entsorgungsbeutel. Je nachdem wie Sie Ihren Urlaub bzw. lhre Reise gestalten méchten,
sollten Sie daran denken, verschiedene BeutelgroBen mitzunehmen. Fir sportliche Unter-
nehmungen reichen oftmals kleinere Beutel, wahrend Sie fiir Zeitrdume, in denen sich der
Versorgungswechsel verzogern kann, groBere Beutel einplanen sollten.

Um ausreichend Versorgungsmaterial bei sich zu haben, stellen Sie einfach fest, wie héufig
Sie Ihre Versorgung flir gewohnlich wechseln und nehmen Sie einen gewissen zusatzlichen
Vorrat mit. So sind Sie auch auf Unvorhergesehenes vorbereitet — eine eventuelle Verzoge-
rung auf dem Heimweg, verloren gegangene Beutel oder andere Klimaverhéltnisse, die
einen haufigeren Versorgungswechsel als sonst erfordern.

Trotz sorgfaltiger Planung kann es vorkommen, dass Sie wahrend Ihrer Reise zusétzliches
Versorgungsmaterial benotigen. Informieren Sie sich also vor Reiseantritt — am besten von
Zuhause aus — wo Sie im Bedarfsfall Ihre Versorgungsprodukte kaufen kénnen. Die meisten
Hersteller von Stomaversorgungsprodukten halten ihre Produkte weltweit zur Verfiigung.
Auch Organisationen oder Verbénde, die sich mit dem Thema Stoma beschéftigen, kdnnen
Ihnen bei Ihrer Suche behilflich sein.

Ihre Reisedokumente

Viele wissen, dass eine Reise ins Ausland ohne die notwendigen Dokumente wie beispiels-
weise Pass, Tickets und Visa endet, bevor sie iberhaupt begonnen hat. Aber wissen Sie
auch, dass sich z.B. das Reisezertifikat der Deutschen ILCO als besonders niitzlich erwei-
sen kann? Es erklért, warum Sie Beutel, Basisplatten oder Medikamente mit sich fiihren
und hilft Innen, unangenehme Fragen am Zoll erst gar nicht aufkommen zu lassen. Das
Zertifikat ist mehrsprachig erhaltlich. Daher merken Sie sich dieses Dokument unbedingt
fir lhre Reiseunterlagen vor. Sie finden es auBerdem am Ende dieser Broschiire zum
Heraustrennen.

Einige Hersteller fiir Stomaprodukte halten ,Stomapésse” bereit. Wenn Sie so einen person-
lichen ,Stomapass*“ besitzen, in dem Sie regelméBig arztliche Untersuchungen und auch
Ihre jeweils verwendete Stomaversorgung vermerken, lohnt es sich ebenfalls, diesen mit
auf die Reise zu nehmen. Fiir den Fall, dass Sie im Ausland zuséatzliche Versorgungsprodukte
benotigen sollten, haben Sie auf diesem Weg alle Details zu Ihrer Versorgung — wie zum
Beispiel die Produktnummern — gleich zur Hand. Das vereinfacht den Kauf und kann lhnen
eine unter Umstanden langwierige Suche ersparen.

Ebenso soliten Sie im Vorfeld abwéagen, ob Sie eine Reiseversicherung abschlieBen mdchten,
um Eventualitdten wie zum Beispiel den Verlust eines Gepackstiicks oder einen Reiseriick-
tritt abzudecken. Priifen Sie sorgféltig, ob es Beschrénkungen, wie beispielsweise bereits
bestehende Erkrankungen oder eine Altersbegrenzung, zu beachten gibt. Sollten Sie sich
nicht sicher sein, ob Ihr Versicherungsschutz Ihren Reiseanforderungen geniigt, konsultieren
Sie entweder lhren Ansprechpartner bei Ihrer Versicherung oder in lhrem Reisebiiro — denn
ausreichender Versicherungsschutz ist unerlasslich.

Wichtig ist auch, dass Sie sich bereits P
vorab erkundigen, wo Sie im Ausland
medizinische Hilfe bekommen konnen.
Notfallnummern sollten Sie immer
parat haben.




Last Minute-Vorkehrungen

Sie werden vielleicht in Versuchung geraten, tiber lhre Ess- und Trinkgewohnheiten die
Ausscheidungsmenge reduzieren zu wollen. Allerdings ist es nicht ratsam, die tagliche
Routine oder die Essgewohnheiten zu dndern. Nutzen Sie stattdessen lieber die Moglichkeit
und probieren Sie bereits vor Ihrer Reise ein anderes Versorgungssystem aus. Es kann sein,
dass Sie diesem unter Beriicksichtigung Ihres geplanten Reiseverlaufes mehr vertrauen
und dass es Ihnen unter Umstéanden eine hohere Sicherheit bieten kann.

,Ich habe ein Urostoma und festgestellt, dass ein Versorgungswechsel drei oder vier Stun-
den vor der Abreise praktisch ist. So bleibt genligend Zeit zu sehen, dass meine Versorgung
zuverlassig haftet und funktioniert.”

Fiona Solman

Tipps fiir Flug- und Autoreisen

Unsere folgenden Tipps und Hinweise sollen Sie bei lhrer Entscheidung, ob Sie im
Flugzeug reisen, mit dem Auto, dem Bus oder Zug, unterstiitzen. Viele dieser Punkte
miissen auch hier Vorfeld abgeklart werden.

Reisen mit dem Flugzeug
Gewichtsheschrankungen

Wenn Sie mit dem Flugzeug reisen und groBe Mengen Gepack mitnehmen mdchten, sollten
Sie sich bereits vorher informieren, wie viele Gepéckstlicke mit welcher Gewichtsgrenze
Sie mitnehmen diirfen. Zudem gibt es Fluggesellschaften, die eigene Bestimmungen fiir
medizinische Versorgungsmaterialien haben, auch das sollten Sie vor Antritt Ihrer Reise
wissen.

Verbotene Gegensténde

Es ist empfehlenswert, dass Sie sich vor Reisebeginn einige Basisplatten oder Beutel
zuschneiden, da mittlerweile die Bestimmungen am Flughafen das Mitfiihren von geféhrli-
chen Gegenstanden in Flugzeugen verbieten. Nicht erlaubt sind aufgrund ihrer Feuergefahr-
lichkeit beispielsweise Benzin, Brennspiritus, entflammbare Haftsprays oder Pflasterentferner.
Scheren fallen ebenfalls unter die gefahrlichen Gegensténde. Wenn Sie sich unsicher sind,
was Sie in lhrem Reisegepack mitfiihren diirfen und was nicht, so kdnnen Sie sich bei Ihrem
Ansprechpartner im Reisebiiro oder auch bei Ihrem Sanitdtshaus (iber verbotene Gegen-
sténde auf Flugreisen informieren — fiir gewdhnlich konnen sie Ihnen Auskunft geben.
Auch bei der Fluggesellschaft, bei der Sie gebucht haben, konnen Sie sich Rat holen.

Sicherheitskontrollen vor dem Betreten des Flugzeugs

Bevor Sie das Flugzeug betreten, wird Ihr Handgepéck bei einer Sicherheitskontrolle iiber-
priift. Wenn Sie Medikamente bei sich haben, bitten Sie im Vorfeld lhren Arzt, dass er
Ihnen diese als medizinisch notwendige Versorgung schriftlich bescheinigt. Bitte denken
Sie auch daran, dass einige Lander die Einfuhr bestimmter Medikamente, wie zum Beispiel
Kodein, nicht erlauben.

Es ist auch moglich, dass Sie vor Antritt des Fluges in der Sicherheitskontrolle kdrperlich
untersucht werden. Seien Sie darauf vorbereitet, dass Sie lhr Stoma erklaren miissen.
Niitzlich kénnen hier, die bereits unter dem Punkt Reisedokumente erlduterten, Reisezerti-
fikate sein. Sie sind bei Stomaverbanden erhéltlich und kénnen Ihnen bei der Erklarung
behilflich sein.
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Das Benutzen der Toiletten im Flugzeug

Wahrend eines langen Fluges kann es Zeiten geben, zu denen viele der Fluggéste die
Toiletten aufsuchen, wie z.B. nach dem Essen. Wahrend des Essens kdnnen wiederum
die Servierwagen den Weg zu den Toiletten blockieren. Damit es lhnen leichter féllt, einen
glinstigen Zeitpunkt zu finden, sollten Sie sich vorab um Ihren Sitzplatz kiimmern. Ein
Sitzplatz am Gang beispielsweise ermdglicht Ihnen zudem, dass Sie bequem die Toilette
erreichen.

Reisen mit dem Auto

Mit dem Auto zu reisen, ist um einiges einfacher als eine Flugreise. Es bieten sich viel
mehr Mdglichkeiten, lhre Reise angenehm und komfortabel zu gestalten.

Ihr Sitzgurt sollte Sie mdglichst nicht einschniiren und iiber Hiiftknochen und Becken —
nicht tiber lhrem Bauch und dem Stoma — platziert sein.

Wenn Sie Ihr Stoma zusatzlich unter dem Bauchgurt schiitzen mochten, kdnnen Sie im
Autozubehor-Handel Produkte kaufen, die das Sitzen im Auto bequemer machen. Uberziige
und Schoner, die um den Gurt geschlungen werden, sorgen fiir ein angenehmeres Trage-
gefihl.

Abhéngig davon, welche Art von Stoma Sie haben, finden Sie hier weitere Anregungen zur
Planung und Gestaltung Ihrer Reisen.

Tipps und Ratschlage, ...

... wenn Sie ein lleostoma haben.

Es kann passieren, dass sich lhre Versorgung schneller als gewdhnlich ablést. Daher ist es
auch im Urlaub empfehlenswert, eine Bettschutzauflage mitzunehmen.

Fliissigkeitsmangel kann bei heiBem Klima zu einem potenziellen Problem werden. Es ist
wichtig, dass Sie viel trinken, damit Ihr Fliissigkeitshaushalt im Gleichgewicht bleibt.

... wenn Sie ein Kolostoma haben.

Fiir Betroffene mit einem Kolostoma gilt es einige Dinge zu beachten. Beispielsweise kann
eine Anderung des Kabinendrucks im Flugzeug ebenso ,Winde* hervorrufen wie eine Didt —
das ist allerdings bei vielen Menschen dhnlich. Dagegen konnen Sie bei naheliegenden
Dingen — so weit es lhnen maglich ist — vorbeugen. Vermeiden Sie z.B. kohlenséurehaltige
Getranke, zu schnelles Essen, Lebensmittel, von denen Sie wissen, dass sie Blahungen
verursachen oder alles, was Sie veranlasst, Luft zu schlucken.

Sie konnen auch einen Beutel mit einem Filter verwenden. Der Filter am oberen Ende des
Beutels lasst Luft hindurchzirkulieren und neutralisiert dabei Geriiche.

Eine weitere Moglichkeit ist die Irrigation. Diese spezielle Technik der Darmspiilung kann
Ihnen helfen, Ihren Darm zu einem Zeitpunkt zu entleeren, der fiir Sie angenehm ist. Sie
verschafft Ihnen eine verléngerte ausscheidungsfreie Zeit und kann niitzlich sein, wenn Ihr
Reiseplan nur beschrankten Zutritt zu einer Toilette zuldsst.

Jedoch lasst sich eine Irrigation nur durchfiihren, wenn lhr Stoma in der Nahe des Enddarms
angelegt ist. Wichtig hierbei ist, dass diese Prozedur mdglichst nicht im letzten Moment er-
folgt! Eine erfolgreiche Irrigation ist von einer streng eingehaltenen RegelmaBigkeit abhéngig,
das heiBt sie sollte taglich oder jeden zweiten Tag durchgefiihrt werden. Lassen Sie sich
dazu von lhrer Stomatherapeutin oder Inrem Stomatherapeuten beraten und anleiten, bevor
Sie die Reise antreten.

... wenn Sie ein Urostoma haben.

Wenn Sie in heiBe Klimazonen reisen, achten Sie immer darauf, dass lhr Fliissigkeitshaus-
halt im Gleichgewicht bleibt. Stellen Sie sicher, dass Sie viel Fliissigkeit zu sich nehmen
und sich Ihr Beutel kontinuierlich filllt.

Denken Sie auch an die Hautpflege um das Stoma, besonders wenn Sie in warmeren Gefilden

1
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unterwegs sind. Sollten Sie sich unwohl oder krank fiihlen, zégern Sie nicht, einen Arzt
aufzusuchen, denn es konnte sich beispielsweise eine Harnwegsinfektion entwickeln.

Nehmen Sie einen Nacht- oder Beinbeutel mit, wenn Sie verreisen. Dieser ist besonders
niitzlich, wenn Sie langere Zeitrdume (iberbriicken miissen, in denen Sie Ihren Beutel nicht
entleeren konnen. Stellen Sie sicher, dass Sie gut versorgt sind, bevor Sie zu Bett gehen.

Reisen mit Stomaversorgung und Zubehor

Ist erst einmal die Checkliste fiir lhre Reise fertig, sollte das Packen der Koffer inklusive
Ihrer Stomaversorgung ein Leichtes sein.

Zu Hause verwahren Sie wahrscheinlich Ihre Stomabeutel und alle anderen Versorgungs-
artikel an einem Platz. Fiir Ihre Reise ist es jedoch ratsam, die Versorgungsartikel zu teilen
und einen Teil davon ins Handgepack zu nehmen. Verstauen Sie den anderen Teil davon in
dem Gepack, das Sie aufgeben, oder im Gepéck Ihres Partners, wenn Sie zu zweit reisen.
So haben Sie immer Ihre Versorgungsartikel zur Hand, auch wenn auf lhrem Weg ein Gepéck-
stlick verloren gehen sollte.

Dabei sollten Sie beachten, dass Sie Versorgungsartikel, die Sie kurzfristig bendtigen, im
Handgepack aufbewahren. Sie konnen die Dinge, die Sie fiir einen Versorgungswechsel
brauchen, in ein separates Taschchen packen und dieses mit zur Toilette nehmen. Das
macht einen Toilettengang einfach und ist zudem diskret.

Wie bereits unter unserem Punkt , Tipps flir Flug- und Autoreisen“ erwahnt, kann es durch
die jiingsten Anderungen zur Sicherheit bei Fliigen vorkommen, dass einige Fluggesellschaften
das Mitfiihren von Scheren untersagen. Hierzu gehdren auch Scheren, die zum Zuschneiden
von Stomaprodukten notwendig sind. Wenn Sie Produkte verwenden, die zugeschnitten
werden miissen, stellen Sie sicher, dass Sie geniigend zugeschnittene Produkte zur Verfii-
gung haben, bis Sie Ihr Ziel erreichen. Um fiir Inren weiteren Aufenthalt ausreichend versorgt
zu sein, konnen Sie die Scheren mit lhrem Gepéck aufgeben. Vereinzelt gibt es noch Flug-
gesellschaften, die Scheren zum Zuschneiden der Stomaversorgung im Handgepéck erlauben,
jedoch ist es immer besser, tber solche Bestimmungen informiert zu sein und im Zweifels-
fall lieber ausreichend zugeschnittene Produkte parat zu haben.

Wie soliten die Stomaprodukte gelagert werden?

Es ist sehr wichtig, dass die Stomaprodukte wahrend der Reise keiner zu hohen Temperatur
ausgesetzt sind. Wenn Sie mit dem Auto reisen, besonders bei warmem oder feuchtwarmem
Klima, bewahren Sie Ihre Stomaprodukte nicht im Kofferraum oder Handschuhfach auf, da
dies erfahrungsgeméas die warmsten Platze im Wagen sind. Eine Kiihltasche kann in die-
sem Fall ein geeigneter Transportbehlter sein.

,Ich habe herausgefunden, dass meine Versorgungsprodukte in einer Kiihlbox oder -tasche
am besten aufgehoben sind, um sie auf einer konstanten Temperatur zu halten — besonders,
wenn ich im Camping-Urlaub bin. Das Hautschutzmaterial bleibt in einem perfekten Zustand,
ich habe alle meine Versorgungsartikel an einem leicht erreichbaren Platz — wann immer

fch sie brauche. Angela Cooke, Urostomieverband USA
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Die meisten Hersteller von Stomaprodukten geben fiir die Lagerung ihrer Produkte Richtwerte
an. Diese sind bei Reisen in warmeres Klima besonders niitzlich. Haufig ist das Badezimmer
der kiihlste und — solange es dort nicht zu feucht ist — der wahrscheinlich beste Ort zur
Aufbewahrung der Produkte.

Das Entsorgen der Stomaversorgung

Das Entsorgen gebrauchter Produkte wird keine Schwierigkeit sein, wenn Sie entsprechend
vorsorgen. Bevor Sie die Versorgung wechseln, achten Sie darauf, dass sich im gleichen
Raum ein Waschbecken befindet, und dass Sie feuchte Kompressen und alle anderen
Hilfsmittel zur Entsorgung des Beutels zur Hand haben.

Ihr Versorgungsset sollte Toilettenpapier enthalten, in das Sie den gebrauchten Beutel ein-
wickeln konnen, und Plastikbeutel, um ihn an einem passenden Ort zu entsorgen. Verwenden
Sie gegebenenfalls spezielle Reinigungstiicher, um die Haut zu reinigen. Zogern Sie nicht,
die Toiletten in Restaurants oder Hotels aufzusuchen, da deren Einrichtungen voraussicht-
lich sauber sind und iiber Waschbecken sowie Abfallbehélter verfligen.

Einige Hersteller bieten Entsorgungsbeutel an, in denen Sie die gebrauchten Stomaprodukte
leicht und diskret entsorgen konnen. Eine weitere Maglichkeit sind Windelbeutel, die leicht
parflimiert sind. Gefrierbeutel, die in verschiedenen GroBen und mit Verschlussklammern
angeboten werden, konnen ebenfalls bei einem einfachen und diskreten Versorgungswech-
sel helfen.

Ubernachtung im Hotel

Ubernachtungen auBerhalb — ob bei Freunden oder bei Verwandten, in einem Hotel im
Heimatland oder im Ausland — lassen sich gut vorbereiten. Sicher, zu Hause haben Sie alle
nétigen Sachen zur Hand und Ihre Privatsphére. Doch mit guter Planung werden Sie auch
unterwegs nichts in Ihrem Reise-Set vermissen.

Wenn Sie bei Freunden oder Verwandten iibernachten, die sich lhrer besonderen Situation
nicht bewusst sind, werden Sie wahrscheinlich iiberrascht sein, wie versténdnisvoll sie
reagieren. Reden Sie mit ihnen diber lhr Stoma und versuchen Sie, wann immer maglich,
auBerhalb des tiglichen Ansturms das Badezimmer zu benutzen.

Bevor Sie ein Hotelzimmer buchen, gehen Sie sicher, dass dieses Zimmer (iber ein Bad
verfligt. So konnen Sie bequem und in Privatsphére Ihre Versorgung wechseln, und das zu
einem Zeitpunkt, der Ihnen angenehm ist.

Essen und Trinken

Fiir alle, die ins Ausland reisen, gelten die gleichen allgemeinen Empfehlungen, was Essen
und Trinken betrifft. Hierzu gehort beispielsweise, kein Wasser aus der Leitung zu trinken.
Das ist eine verniinftige VorsichtsmaBnahme und fiir jeden Reisenden ratsam. Wenn Sie
Zweifel an der Qualitat des Wassers vor Ort haben, kaufen Sie sich in Flaschen abgefiilltes
Wasser zum Trinken und Zahneputzen. Sie sollten ebenfalls abgefiilltes Wasser verwenden,
wenn Sie irrigieren.

GleichermaBen wichtig ist fiir jedermann, Lebensmittel zu sich zu nehmen, die aus einer
verlasslichen Quelle kommen, mit sauberem Wasser gewaschen und gut zubereitet sind.
Seien Sie sich immer bewusst, dass Sie bei heiBem Klima gentigend trinken sollten.

Jede Umstellung des Wetters, des Essens oder der Getranke kann sich auf die Verdauung
auswirken — seien Sie also vorbereitet. Medikamente und Hausmittel gegen Durchfall, die
Sie mit lhrem Arzt besprochen haben, helfen auch im Urlaub. Diese bekommen Sie rezept-
frei in lhrer Apotheke und ersticken bei einem ersten Anflug von Durchfall das Problem fiir
gewohnlich im Keim.

Hier noch einmal ein wichtiger Tipp: Nehmen Sie geniigend Versorgungsprodukte mit in
den Urlaub, als Kolostomietrager auch Ausstreifbeutel fiir einen eventuellen Durchfall.

Durchfall, der von Fieber und Erbrechen begleitet ist, kann den Salzgehalt im Korper redu-
zieren. Natiirlich kann man in so einem Fall nie genau wissen, wie viel Salz dem Kdrper
zuriickgegeben werden sollte. Nehmen Sie das Salz nicht pur ein, sondern mit lhrem Essen.
Wenn dieser Zustand iiber Stunden andauert, suchen Sie bitte einen Arzt auf.

Dehydration (Fliissigkeitsmangel)

In heiBen Klimazonen, wenn der Fliissigkeitsverlust hoher ist als normalerweise, sollten
Betroffene mit einem Stoma mehr Fliissigkeit zu sich nehmen — bevorzugt Wasser.
Ein Zeichen von Fliissigkeitsmangel ist zum Beispiel eine verringerte Produktion von Urin.

Spezielle rehydrierende Getrénke wie zum Beispiel Sportgetranke kdnnen im Fall von Fliis-
sigkeitsmangel schnell helfen und sind leicht erhéltlich. Allerdings enthalten diese Getranke
verschiedene Mengen an Salz und Zucker.

Wenn Sie also Medikamente gegen Durchfall dabei haben und darauf achten, was Sie essen

und trinken, kdnnen Sie beruhigt die lokalen Spezialitaten genieBen. Seien Sie aber vorsichtig
und vermeiden Sie das UbermaB. Denken Sie daran: Zu viel Alkohol beschleunigt den Fliis-
sigkeitsverlust, also Uibertreiben Sie es am besten nicht.
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Im eigenen Outfit gut aussehen

Wenn Sie im Urlaub sind, mdchten Sie natiirlich entspannen und sich vergniigen. Dabei
das zu tragen, was Sie mdgen, gehort selbstverstandlich dazu.

Allerdings gibt es mit einem Stoma einige wenige Einschrénkungen. Vermeiden Sie besonders
zu enge Kleidung, die den Korper einengt und den Beutel so ,,abklemmen* kann, dass der
Stuhlgang nicht mehr hineinlauft.

Es gibt keinen Grund, weshalb Betroffene mit einem Stoma nicht im Meer oder Pool schwim-
men konnen. Jedoch ist die Badebekleidung eine Ausnahme der , Trag-was-du-magst*“-
Regel. Abhéngig davon, wo das Stoma sitzt, konnte es sein, dass Sie keinen engen Bikini
oder enge Badehosen tragen méchten.

Einige Frauen wéhlen einen auffallend gemusterten Badeanzug, der von mdglichen Wol-
bungen ablenkt, die durch den Stomabeutel verursacht werden. Viele Frauen finden auch
Wickelmode oder Umhange niitzlich. Fiir Manner sind Badeshorts oft eine gute Losung.

Wenn Sie keine Badebekleidung finden, die Sie mdgen, konnen Sie sich bei Herstellern
spezieller Badebekleidung umschauen. Stoma-Verbande oder lhr/e Stomatherapeut/in
konnen Ihnen ebenso Tipps geben.

Aktiv mit Fitness und Sport

Eine Stomaoperation ist ein bedeutender Eingriff und sollte nicht unterschétzt werden. In
den ersten Wochen oder sogar Monaten nach der Operation werden Sie damit beschéftigt
sein, Schritt fir Schritt wieder in den Alltag zu finden.

Solange Sie keine Komplikationen haben und lhr Arzt keine Bedenken duBert, kénnen Sie
jede Art von sportlicher Aktivitdt unternehmen — ob zu Hause oder auf Reisen. Sogar Kon-
taktsportarten wie FuBball, Karate oder Kung-Fu konnen Betroffene mit einem Stoma aus-
iben. Auch Sportarten wie z.B. Bowling oder Aerobic sind mdglich.

Wenn Sie sich (iber eine Sportart informieren mochten, kontaktieren Sie am besten einen
Stoma-Verband. Hier finden Sie Ansprechpartner, die sich bestens mit den verschiedenen
Sportarten auskennen und die lhnen hilfreiche Tipps geben kénnen, wenn Sie sich bei der
von lhnen gewahlten Sportart unsicher sind.

Auf den folgenden Seiten dieser Broschiire finden Sie Adressen, an die Sie sich wenden
konnen oder informieren Sie sich auf unserer Website www.hollister.de.
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Hilfreiche Adressen
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Erfreulicherweise stehen fiir Stoma-Betroffene heute eine Reihe kompetenter Informations-
mdoglichkeiten und Kontaktstellen fiir eine unbiirokratische Hilfe zur Verfligung.

Seit 1972 besteht mit der Deutschen ILCO eine Selbsthilfeorganisation, die bereits groBe
Verdienste erworben hat. Der Name ILCO setzt sich aus den Begriffen lleostomie und Colos-
tomie zusammen. Auch Urostomietrager gehdren der ILCO an. Bei der Deutschen ILCO
handelt es sich um eine Vereinigung fiir Stomatréger (Menschen mit kiinstlichem Darmaus-
gang oder kiinstlicher Harnableitung) und Menschen mit Darmkrebs sowie deren Angehdrigen.
Neben der Interessenvertretung der Stomapatienten bietet die Deutsche ILCO den Betroffenen
Beratung und Erfahrungsaustausch im Rahmen regelméBiger Treffen sowie durch Haus-
bzw. Krankenhausbesuche. Hierfiir stehen die Mitglieder von bundesweit rund 300 ILCO-
Gruppen sowie der ILCO-Besucherdienst zur Verfiigung. Dartiber hinaus bestehen zahlreiche
ILCO Beratungsstellen.

Zusétzlich vermittelt die Deutsche ILCO durch kostenlose Broschiiren, die vierteljahrlich
erscheinende Zeitschrift ,ILCO Praxis“ sowie im Rahmen von Veranstaltungen auf értlicher
und Uiberregionaler Basis patientengerechte Informationen.

Wenn Sie (iber diese Broschiire hinaus mehr iiber das Thema Reisen mit dem Stoma wis-
sen mochten oder an Tipps und Erfahrungen anderer Betroffener interessiert sind, konnen
Sie sich direkt an die Deutsche ILCO wenden.

Anschrift:

Deutsche ILCO e. V.
Bundesgeschiéftsstelle
Thomas-Mann-StraBe 40
53111 Bonn

Telefon: 02 28/33 88 94-50
Telefax: 02 28/33 88 94-75
E-Mail: info@ilco.de

Internet: www.ilco.de

Die Deutsche Vereinigung der Enterostomatherapeuten e.V. (DVET) sowie der ECET Deutsch-
land e.V. sind Vereinigungen von Krankenschwestern und Krankenpflegern, die iber eine
spezielle Weiterbildung im Bereich der Stomatherapie verfiigen.

Zu ihren Aufgaben zahlt die korperliche, seelische sowie die gesellschaftliche Rehabilitation
von Stomapatienten. Stomatherapeuten beraten und leiten die Betroffenen hinsichtlich ver-
sorgungstechnischer Fragen und Probleme innerhalb und auBerhalb des Krankenhauses an.

Kontaktadressen:

Anschrift:

DVET

Fachverband Stoma und Inkontinenz e.V.
Herr Werner Droste

Postfach 1351

59371 Selm

Anschrift:

European Council of Enterostomal Therapy
ECET Deutschland e.V.

Frau Gabriele Gruber

Friedenspromenade 33a

81827 Miinchen

Telefon: 0 25 92/97 31 41
Telefax: 0 25 92/97 31 42
E-Mail: dvet@gmx.de

Internet: www.dvet.de

Telefon: 0 89/72 48 88 75
Telefax: 0 89/72 48 88 76
E-Mail: kontakt@ecet.de

Internet: www.ecet.de

Neben den genannten Organisationen finden Sie in speziellen Stomasprechstunden bei
entsprechend geschultem Pflegepersonal, Enterostomatherapeuten im Krankenhaus sowie
im Sanitdtshaus meist nach Terminvereinbarung Rat und Hilfe.
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Schlusssatz
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Wir bedanken uns fiir die Aufmerksamkeit, die Sie dieser Lektiire geschenkt haben. Wir
freuen uns, wenn Sie viele Tipps und Anregungen fiir sich nutzen kénnen. Selbstverstand-
lich kdnnen Sie produktbezogene Fragen auch iiber unsere Service-Nummer zum Nulltarif
(0 800/4 65 54 78) an uns richten.

Alle im Text aufgefiihrten Angaben entsprechen den Bestimmungen bzw. dem Kenntnis-
stand zum Zeitpunkt der letzten Drucklegung. Die genannten Adressen sind mit der Neu-
auflage im November 2010 aktualisiert worden.

Glossar

Dehydration

Entflammbar

lleostomie

Irrigation

Kodein

Kolon

Kolostomie

Stoma

Stomabeutel/Beutel

Stomatherapeut

Stoma-Verband

Urostomie

Fliissigkeitsverlust des Korpers
Kann leicht entziinden oder Feuer beglinstigen
Ein Stoma, das am Diinndarm gelegt wird.

Ein Methode, um den Stuhlgang zu kontrollieren. Diese Me-
thode ist nicht fiir jeden Stoma-Betroffenen anwendbar und
verlangt spezielle Produkte und Fertigkeiten.

Medikament, das die Verdauung verlangsamt und den
Stuhlgang eindickt. In einigen Landern ist der Umgang mit
diesem Medikament ohne Verschreibung strafbar. Priifen
Sie dies vor der Reise.

Dickdarm
Ein Stoma, das am Dickdarm gelegt wird.

Eine kiinstliche Offnung am Kérper, hier im speziellen am
Verdauungstrakt. Das Wort kommt aus q_em Griechischen
und bedeutet so viel wie ,Mund“ oder ,,Offnung*.

Ein Beutel, der speziell zum Auffangen von Stuhlgang oder
Urin verwendet wird.

Eine speziell ausgebildete Fachkraft auf dem Gebiet der
Stomapflege.

Eine Organisation oder ein Interessenverband von Stroma-
tragern.

Ein Urin-Stoma. Dieses Stoma dient der Harnableitung und
wird oft als lleumconduit (Ausleitung (iber ein separates
stillgelegtes Darmstiick) angelegt.
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