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CONSEJOS PRÁCTICOS
L leva siempre contigo un disposit ivo y
material  para hacer la higiene.  
Si  viajas al  extranjero,  l leva de casa el
material  necesario durante toda la estancia.  
Ten en casa una caja de material  de
repuesto.  
E l ige prendas que no opriman directamente
sobre el  estoma y la bolsa.  
Puedes bañarte con total  seguridad, tanto en
la playa como en la piscina.
Si  detectas fuga, dolor o escozor ,  real iza el
cambio de disposit ivo cuanto antes.  
Puede ayudarte colocarte frente a un espejo
para visual izar mejor el  estoma

ACCESORIOS PRÁCTICOS
Puedes crear una pel ícula protectora sobre la
piel  con polvos secantes y spray de barrera
Los ani l los de resina y la pasta se usan para
sel lar alrededor del  estoma
Los arcos de sujeción te ayudarán a f i jar el
disco
Usa el  cinturón si  eres portador de un disco
convexo o para sentir  mayor seguridad 
Usa la faja para prevenir  hernias
paraestomales

CUIDADOS DE LA
OSTOMÍA

CONTACTO



Comer despacio y masticando bien 
En heces l íquidas evitar la f ibra no soluble
(cereales integrales,  verdura hoja verde,  etc) 
Beber 3 l i t ros de agua procurando que 

      sea fuera de las comidas
Real izar 5-6 comidas diar ias,   y  poco copiosas 
Evitar los al imentos que producen gases y las
bebidas gaseosas
En urostomías aumentar el  consumo de 

     al imentos r icos en vitamina C y carotenos,  ya
     que ayudan a prevenir  infecciones

La higiene y el  cuidado del  estoma forman
parte de su aseo personal y debes real izar lo
tú mismo:

Retirar del  disposit ivo de arr iba a abajo
con suavidad (usar el iminador en spray
si  es necesario) y desechar a una bolsa
de basura
Evita real izar el  cambio tras las comidas
Limpie el  estoma y la piel  con un gel  PH
neutro y esponja y seque a toques con
papel de celulosa suave 
Puede ducharse con disposit ivo
completo o s in él  
E l  estoma puede sangrar .  S i  esto sucede,
presione suavemente con la esponja
humedecida en agua fr ía 
Cambiar la bolsa a diar io y el  disco cada
3 días.  Vaciar la bolsa cuando esté a 1/3
de su capacidad.  
Medir  el  diámetro del  estoma y recortar
el  disposit ivo,  de tal  forma que al
colocarlo quede solo 1mm de piel  v is ible.
Ajustar pr imero el  borde infer ior  del
disco al  estoma 

RECOMENDACIONES DIETÉTICAS

ACTIVIDAD FÍSICA

¿QÚE DEBES SABER?
Cuando salgas del  hospital ,  tendrás

que afrontar una nueva situación:  ser
portador de una ostomía.  Esto

conl levará pequeños cambios en tu
est i lo de vida 

HIGIENE

Necesitarás varias semanas para recuperarte
 del  todo  y es probable que te canses con
 faci l idad. 

Empieza con ejercicios de bajo esfuerzo 
Evita coger peso 
Realiza ejercicos de recuperación abdominal
Evita deportes de impacto


