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Innledning
Tips og rad om ileostomi

En stomioperasjon kan veere en overveldende og emosjonell
opplevelse, og det kan vaere vanskelig a vite hva man skal spgrre om,
og hvordan man skal forberede seg.

| dette heftet tar vi for oss bekymringer og sparsmal rundt det & ha en
stomi. Vi har inkludert generell informasjon og rad om livet med stomi
for & stette overgangen fra tiden far operasjonen til du kommer hjem
etter operasjonen.

«Etter at jeg fikk fiernet tykktarmen, har livskvaliteten min i forbindelse
med tarmen blitt mye bedre. Det har dpenbart fert til at jeg feler meg
mer selvsikker og har overskudd til & vaere en bedre mor, i tillegg til

a veere en talsperson for pasienter og forhapentligvis en inspirasjon
for andre med stomi. Grunnlaget for dette er overlevelse. Jeg tror jeg
matte overleve for & komme meg gjennom alle disse andre tingene
som na gjer meg til den jeg er»

Shelley, stomioperert etter ulcergs kolitt

All informasjon i denne brosjyren er kun ment som generell informasjon
og er ikke ment som medisinske rad. Vennligst se var hjemmeside for sist
oppdaterte informasjon, ettersom veiledninger kan og vil bli oppdatert.
Folg alltid produktinstruksjonene for bruk, og konferer med helsepersonell
dersom du skulle ha ytterligere spgrsmal.
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Generell informasjon
Om stomien

Hva er ileostomi (stomi)?

En stomi er en apning i mage-tarm-kanalen
eller i urinveiene, som lages ved en
operasjon.’

Stomier kan veere midlertidige eller
permanente, avhengig av arsaken til
stomioperasjonen.

Det finnes tre typer stomier, og den typen du
skal ha, kalles ileostomi. En ileostomi lages
fra tynntarmen.

Formalet er & la avfgring passere gjennom
en apning pa magen i stedet for pa den
vanlige maten gjennom rektum.

For a forsta hvordan ileostomien ser ut og
fungerer, kan det hjelpe a forsta hvordan
fordgyelsessystemet vanligvis fungerer.

Fordgyelsessystemet
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Fordgyelsessystemet

Fordgyelsessystemet — ogsa kalt mage-tarm-
kanalen — er den delen av kroppen som
fordgyer mat og produserer avfgring.

Fordgyelsessystemet er vitalt for & holde
seg frisk. Mat som svelges gjennom
munnen, kommer ned i magesekken, hvor
den blir eltet og blandet med magesaften.
Den skyves inn i tynntarmen, hvor kroppen
begynner a fordgye og absorbere
neeringsstoffene den trenger. Avfgringen
fra denne prosessen beveger seg videre
til tykktarmen, hvor veeske absorberes, slik
at avfgringen blir fast fgr du kvitter deg
med den gjennom rektum. En ileostomi
er en stomi som dannes fra tynntarmen.
Den har tyntflytende avfering, siden den
ikke har veert gjennom tykktarmen, hvor
veesken absorberes. En stomi i tykktarmen
(kolostomi) befinner seg i de senere
stadiene av absorpsjon og avgir fast
avfering.?

|

lleostomi



Generell informasjon
A haileostomi

Hvorfor skal du fa en ileostomi?

Det er mange forskjellige sykdommer og tilstander
som farer til en ileostomioperasjon. Noen av
problemene som farer til denne typen operasjon, kan
veere:

« Ulcergs Kolitt

» Crohns sykdom

» Familiser adenomatas polypose
» Traume/perforering

o Kreft

Legen og stomisykepleieren har beskrevet og
diskutert arsaken til operasjonen og hvorfor du
trenger en stomi.

Hvordan lages stomien?

En ileostomi lages fra tynntarmen. Tarmen bringes
gjennom bukveggen, vrenges og sys fast i huden.®

Hvordan vil stomien se ut og fales?

Stomien er rad og fuktig. Fargen og konsistensen
minner om innsiden av munnen. Den kan stikke ut
et par centimeter, men kan ogsa veere i flukt med
huden. Stomien kan veaere ganske hoven rett etter
operasjonen, men vil vanligvis krympe i lgpet av de
farste seks til atte ukene etter operasjonen. Merk at
alle stomier er forskjellige.®

Det er ingen nerveender i stomien, sa med liten eller
ingen folelse gjer det ikke vondt & bergre stomien,
men med mange sma blodarer kan den lett blg hvis
den stgter borti noe eller bergres (for eksempel ved
vask). Dette er helt normalt.®

L

{;JUE SV

En stomi sett fra siden

Stomi etter operasjon
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Generell informasjon
Hvor plasseres stomien?

Det er en stor fordel hvis stomien er riktig plassert, siden det
forbedrer komforten og tilpassingen av stomiposesystemet,
og bidrar til at du kan bruke de vanlige klaerne og gjenoppta
de vanlige aktivitetene dine etter operasjonen.*

Stomisykepleieren vil vanligvis velge stedet sammen med
deg for operasjonen. Stomistedet bar helst markeres i

et omrade uten hudfolder eller arr, slik at posen far best
mulig feste og risikoen for lekkasje reduseres. Etter & ha
sjekket magen din nar du star, sitter og ligger, markerer
stomisykepleieren det beste stedet.

Stomiplassering dreier seg om a finne det riktige stedet pa
magen a plassere stomien og merke dette, slik at kirurgen
kan se det under operasjonen.

Du far kanskje mulighet til & se en kunstig stomi, gve pa a
sette pa en pose og leere hvordan du apner og lukker posen.

Side 6 Dansac Tips og rad om ileostomi



Fal deg vel

med deg selv

Shelley, stomioperert etter
ulcergs kolitt
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Pa sykehuset

De fgrste dagene etter operasjonen

A vakne opp med en stomi

Nar du vakner opp etter operasjonen, kan
stomien vaere hoven, og du har kanskje
en pose som lar medisinsk personell
inspisere stomien etter operasjonen.

Du kan ogsa ha annet utstyr som dren,
infusjoner og et urinkateter.

| farste omgang kan du fgle deg sliten og
emosjonell. Dette er helt normalt, siden
det kan ta sin tid & komme seg etter en
operasjon.

Senere, nar stomien fungerer og som

en forberedelse fgr du sendes hjem, vil
stomisykepleieren hjelpe deg med a velge
og tilpasse det best egnede posesystemet
for dine behov.

Husk, det er ingen
dumme spgrsmal.
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Hvordan fungerer stomien?

Avfgringen i tynntarmen er vanligvis
flytende. Tykktarmens funksjon er a
absorbere denne veesken for & gjere
avfgringen fastere. Nar tykktarmen er
fiernet eller koblet fra, skjer ikke dette, og
avfgringen fra ileostomien vil derfor fortsatt
inneholde veeske.

Avhengig av hva du spiser og drikker,
kan avfgringen variere mellom & veere
tyntflytende eller & ha en tykk, gretaktig
konsistens. Luft vil ogsa komme inn i
posen.

Du opplever kanskje at ileostomien avgir
avfering noen timer etter hvert maltid og
kanskje i lgpet av natten. Hvis du bruker
en tgmbar stomipose, kan du tamme
den jevnlig. Det er viktig at du ikke lar
posen bli for full.

@ Noter ting i en notisbok.



Pa sykehuset
Stomistell

Stell av stomi og hud

Huden rundt ileostomien, der stomiposen
festes, kalles det peristomale omradet.
Delen av posen med lim, kalles hudplaten
og er designet for & beskytte den
peristomale huden mot de skadelige
effektene av stomiens avfering.

Avfgring fra ileostomien inneholder
fordgyelsesenzymer som skader peristomal
hud.

Posesystemer

Det er to systemer a velge mellom: et
endels system og et todelt system.

Et endels system bestar av en pose med
en integrert hudplate.

Et todelt system bestar av en pose og en
separat hudplate som festes forsvarlig
med en koblingsring

@ Husk, stomien din er unik.

Hvis den peristomale huden klgr eller blir
ubehagelig, red eller m, kan dette tyde pa
at det har lekket avfgring fra stomien ut pa
huden. Hvis dette skjer, skal du kontakte
stomisykepleieren for & sikre best mulig
tilpassing, slik at du unngar lekkasje under
hudplaten. Hvis du har en lekkasje, anbefales
det at du fjerner posen, rengjer og terker den
peristomale huden og setter pa en ny pose.
Du ma kanskje kontrollere at hudplaten sitter
godt, eller kontakte stomisykepleieren hvis
problemet vedvarer.®
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Tips og rad
for den fgrste tiden

Bruk tarre kompresser eller papirhandkle til a tarke huden.

Mange stomier er ikke runde — forsikre deg derfor om at hudplaten passer
best mulig.

Den enkleste maten & male stomien pa er ved a bruke hudplatens
dekkpapir som mal. Det kan veere lurt & sta foran speilet nar du gjer dette.

| lzpet av de farste tre manedene kan det veere lurt a sjekke sterrelsen pa
stomien ukentlig, siden den kan endre seg.

Veer forsiktig nar du paferer krem pa den peristomale huden. Hudkremer
er ofte fete og kan hindre hudplaten i & feste seg pa huden.

En utbuling rundt stomien kan indikere brokk; kontakt stomisykepleieren
for rad.

En prolaps er et gkt fremspring eller en forlengelse av stomien; kontakt
stomisykepleieren for rad.

Hvis posen lekker, bytt den!

Det er viktig & veere forberedt og ha alt utstyret du trenger for handen, far
du starter stomistellet.

Nar du vil prgve en ny krem, gel eller vatserviett under hudplaten, begr du
farst prave den pa en liten del av den peristomale huden. Hvis du da far
en allergisk reaksjon, vil det ikke pavirke hele omradet.

For bruk ma du lese bruksanvisningen for informasjon om bruk, kontraindikasjoner,
advarsler, forholdsregler og instruksjoner. (Se siste side i denne brosjyren.)
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Pa sykehuset
Bytte av pose

Bytte av pose

Du trenger:

» avfallspose

» tgrre kompresser til vasking og tarking

« varmt vann til vask

* ny pose og/eller hudplate

* saks for & klippe til hudplaten (om negdvendig)
+ eventuelt tilbeher du matte bruke

Slik bytter du pose » Vask stomien og huden rundt med de
fuktede kompressene eller papir. Ikke
bekymre deg hvis du legger merke til litt
blod, dette er helt normailt.

» Tork huden grundig.

« lkke péafer noe pa huden med mindre
det er anbefalt av stomisykepleieren eller
annet helsepersonell.

» Husk a fijerne dekkpapiret pa den nye
hudplatenfar du setter den pa.

» Fest kleerne sa de ikke er i veien (klesklyper
og sikkerhetsnaler kan veere til god hjelp).

* Tgm stomiposen

» Fukt noen tgrre kompresser for & hjelpe
til med a lgsne hudplaten.

» Fjern den brukte stomiposen forsiktig,
ovenfra og ned, mens du stetter huden
med de fuktige kompressene.

» Plasser den brukte posen i avfallsposen,
og knyt den sammen fgr du legger den i
seppelbgtta.

» Plasser hudplaten over stomien. Press
forsiktig og jevn ut med fingrene fra
midten og ut mot kanten.

Nar du vasker den peristomale

huden, anbefales det ikke & bruke Ha alltid med deg ekstra
vatservietter, desinfeksjonsmiddel stomiutstyr nar du drar
eller antiseptiske vaesker — de kan hjemmefra.

gi hudreaksjoner rundt stomien.
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Pa sykehuset / nar du kommer hjem
Kasting av produkter

Kasting av produkter

Nar det er mulig, er det god praksis a
temme stomiposen og legge den i en
avfallspose. Knyt en knute pa den for du
legger den i sgppelbgtta.

Nar du ikke er hjemme, kan det veere lurt
a pakke den brukte stomiposen ekstra
godt inn fgr du legger den i en egnet
sgppelbatte.

Fjerning av har rundt stomien

Enkelte finner det ngdvendig a fierne har
fra huden rundt stomien. Den beste mate
a gjore dette pa er enten ved a barbere
eller ved & klippe lange har med saks.
Vatbarbering av omradet med en ren
engangshavel anbefales.

Barber forsiktig og omhyggelig med
harene. Ikke del barberhgvel eller
barbermaskin med andre. Ikke bruk
harfierningskrem eller -gel.®

@ Bleieposer fungerer bra som avfallsposer for brukte stomiposer.
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Nar du kommer hjem
Livet med stomi

De farste dagene og ukene etter

operasjonen

Det tar tid & venne seg til a stelle stomien,
men etter hvert som du heles og far tilbake
kreftene, blir det lettere, og du vil gradvis bli
mer vant med stomistellet.

De forste to til fire ukene etter at du kommer
hjem, kan den daglige rutinen ta lengre

tid. Nar du blir mer vant med stomistellet,
kommer du inn i en rutine, og bytte av pose
bar ikke ta mer enn et par minutter mer enn
et vanlig toalettbesok.

Magen kan vaere hoven og gm etter
operasjonen, sa bruk behagelige kleer.

Prav & bevege deg jevnlig. Hvis du reiser
deg opp og gar rundt i huset eller hagen,
hjelper det pa blodomlgpet og reduserer
opphovning og ubehag i bekkenomradet
og bena. Brokkdannelse kan veere en
risiko den forste tiden etter operasjonen.
Annen stgttelitteratur er tilgjengelig — spar
stomisykepleieren om rad.

Det anbefales ofte ikke & kjgre bil de farste
ukene etter operasjonen. Radfgr deg med
stomisykepleieren. Det kan veere lurt &
kontakte forsikringsselskapet for & hgre om
de har noen retningslinjer for bilkjgring etter
magekirurgi.

Fantomrektum

Det er ikke uvanlig & fole at du gnsker a
apne endetarmen pa normal mate hvis anus
er lukket. Dette kan skje fra tid til annen.

Noen ganger hjelper det bare a sitte pa
toalettet for at denne falelsen skal ga over.”

» Husk & fornye skiftesettet med ekstra stomiutstyr jevnlig.
 Hvis du merker at du er sliten pa ettermiddagen, er det greit & hvile litt i

sengen.
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Nar du kommer hjem
Kosthold

Husk at det skal veere en glede a spise! Etter de fgrste ukene bar du
Kroppen trenger ulike typer mat for

tilheling og god helse — hemmeligheten er
a vite hva du spiser og ha et velbalansert

 spise tre til fire faste maltider om dagen
* balansere matinntaket, prave litt av alt

kosthold. fra matsirkelen.®
* Qgradvis introdusere nye matvarer
Hvis du lurer pa noe angaende kostholdet « drikke rikelig med vaeske med
ditt, bgr du snakke med stomisykepleieren. mindre helsepersonell har sagt noe
annet
Matsirkelen
for en balansert diett Proteinrik mat

Korn og
stivelesrik mat

Meieriprodukter

Frukt og grennsaker

Husk alltid & drikke rikelig med veeske hver dag.
Det er viktig & holde seg hydrert.
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Joshua




Nar du kommer hjem
Kosthold

Las, tyntflytende avfaring

Hvis du tror diareen (lgs, tyntflytende
avfaring) skyldes sykdom, urolig mage eller
matforgiftning, eller hvis det er mer avfgring
enn vanlig, bgr du snakke med legen eller
stomisykepleieren.

Flatulens

Noen produserer mer luft enn andre. Hvis
du hadde problemer med flatulens for
operasjonen, vil nok ikke dette bli noe
annerledes etter operasjonen.

Flatulens kan skyldes svelging av luft,
kullsyreholdig drikke, snakking mens man
spiser, rgyking, tyggegummitygging og
enkelte matvarer.®

Hvis du drikker og
spiser samtidig, kan
det gi flatulens.
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Tips og rad for & unnga lukt
» Hvis hudplaten er forsvarlig festet til
magen, skal det ikke veere noen lukt.

« Enkelte typer mat kan gi sterkere lukt,
som lgk, hvitlgk, blomkal og kal. Du bar
kanskje unnga dem som pavirker deg.

Mat som kan gi flatulens®:

Legg til disse matvarene gradvis |
kostholdet og se hvordan de pavirker deg.
* grgnne bgnner og bakte bgnner

» blomkal og brokkoli

* lgk og hvitlgk

+ kal, spinat og rosenkal

* €99

» gl og kullsyreholdig drikke

+ enkelte krydder

Husk & spise et balansert
kosthold, tygge maten godt
0g spise sakte.



Obstruksjon/ blokkering
av ileostomien

Obstruksjon/ blokkering av ileostomien
* selleri

» kokosngtt

* mais

* ngtter

* tarket frukt

+ popcorn
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Nar du kommer hjem
Reise

Stomien vil ikke hindre deg i a reise, enten det er pa ferie eller
forretningsreise, innenlands eller utenlands.

Reiseforsikring Pa reiser

Det er viktig & ha reiseforsikring nar Ta alltid med deg starrelsen, navnet,

du reise hjemmefra. Det er mange artikkelnummeret og produsentnavnet pa
forsikringsselskaper som tilbyr stomiutstyret ditt i tilfelle du ma supplere. Det
reiseforsikring — husk a oppgi eksisterende er ogsa nyttig @ ha med telefonnummeret il
sykdommer og at du har stomi. Da er du leverandgren av stomiutstyret

dekket for alt som kan skje.

Reisesertifikat for stomi

Du kan fa et reisesertifikat fra
stomisykepleieren eller den lokale
stomiforeningen. Sertifikatet er til

hjelp nar du gar gjennom tollen og
sikkerhetskontrollen, hvis det er behov for
a forklare stomiutstyret. Det er oversatt til
flere europeiske sprak, men erstatter ikke
helsetrygdekort eller reiseforsikring.

Alle ferier krever god ) o
: Husk reiseforsikring!
planlegging!
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Tips og rad for flyreiser

Ha alltid med deg nok stomiutstyr i handbagasjen

Husk & klippe til og klargjere hudplaten far du pakker, for du kan
ikke ta med saks i handbagasjen.

Pakk dobbelt s& mye stomiutstyr som du normalt ville bruke.

Ikke hopp over maltider far eller under reisen. Husk a drikke rikelig
med veaeske, med mindre helsepersonell har sagt noe annet.
Veer forsiktig med alkohol og kullsyreholdig drikke.

Det kan veere lurt a bestille et sete ved midtgangen.

Tenk fremover, en serveringsvogn kan gjgre det vanskelig & komme
til toalettet.

Prav a plassere sikkerhetsbeltet under eller over stomien.

Side 19 Dansac Tips og rad om ileostomi




Tips og rad for
bil- og bussturer

» Det er vanligvis toaletter pa bensinstasjoner, og de fleste
busser har toalett.

+ |kke la stomiutstyret ligge i bilen nar det er varmt, siden
hudplatene kan veere falsomme for ekstrem varme og kulde.

Mat og drikke pa reise:

En endring i vannet, enten innenlands eller utenlands, kan gi
endret avfgringsmenster. Det kan veere lurt & sjekke rad for mat
og drikke i landet du besgker. Fglg ditt vanlige kosthold, og
pass pa a drikke nok. Nar det er varmt, ma du drikke mer vann.
Snakk med stomisykepleieren hvis du har spgrsmal om kosthold
pa reise.
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Nar du kommer hjem
Livet med stomi

Trening og fysisk aktivitet

Stomien bear ikke hindre deg i & trene eller veere
like fysisk aktiv som du var fgr operasjonen.
Snakk med legen eller stomisykepleieren om
kontaktsport eller sveert tunge lgft, utover dette
ber du kunne drive med de samme fysiske
aktivitetene som du gjorde fer operasjonen.

Husk at selv lett fysisk aktivitet er god trening —
for hjertet, leddene, musklene, lungene og det
generelle velveeret.

Du ma gi deg selv litt tid til 8 komme deg — og
spaserturer er et godt sted & begynne. Etter
operasjonen er det bra bare & ga rundt i huset
eller i hagen. Sett sma aktivitetsmal hver uke for
gradvis a bygge opp styrken og utholdenheten,
slik som & ga ti minutter og deretter femten
minutter, eller mal turene etter distanse. Husk at
det a komme i form igjen ikke bare dreier seg
om a lgpe en kilometer eller spille et sett tennis.
En spasertur pa tretti minutter hver dag er bra
for deg.

« |kke overdriv og husk a lytte til kroppen din (ikke prev a gjgre for mye).

» Det viktigste er & ta en dag av gangen og gratulere deg selv hver gang
du lykkes — uansett hvor smatt det kan virke!

» Sett et mal hver uke for & gke mengden fysisk aktivitet.
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Tips og rad for bading

» Det eringen grunn til & la stomien hindre deg i & bade, verken i
bassenget eller i sjgen.

» Badetay finnes i mange forskjellige stiler, designer og farger.
Finn ut hva som fungerer best for deg.

Lauren
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Nar du kommer hjem
Tilbake pa jobb

Nar du kan ga tilbake pa jobb,
avhenger av hvor raskt du kommer
deg etter operasjonen

Far du gar tilbake pa jobb, kan det veere
lurt & hgre med arbeidsgiveren om du kan
jobbe deltid de farste to il fire ukene. De
fleste arbeidsgivere er behjelpelige hvis
de kan. Det & ha stomi bgr ikke vaere noen
begrensning for hva slags jobb du gjer.

«Sammen med stomisykepleieren fant
vi riktig plassering for stomien. Det var
viktig for meg at jeg fortsatt kunne beere
politiuniformen.»

Hvis du lgfter tungt pa jobben, ma
du huske a bruke et stgttebelte nar
du lgfter (spar stomisykepleieren
eller annet helsepersonell).

Husk & ta med deg ekstra
stomiutstyr pa jobb, siden
du kanskje vil trenge det i
lopet av dagen.
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Nar du kommer hjem

Falelser og seksualitet

Det & ga gjennom en livsendrende sykdom

eller skade kan snu opp-ned pa tilvaerelsen.

Det kan bergre kropp og sinn og pavirke
dem du elsker, og som elsker deg. Hvordan
du reagerer, og hvordan du stgttes, kan
pavirkes av mange faktorer, for eksempel
om du har en partner eller ikke, familien

du vokste opp med (og om du har et neert
forhold til dem na), personligheten din,
religionen din, lokalsamfunnet eller det
sosiale nettverket ditt samt dine tidligere
livserfaringer.

Hvem du er, hva som er viktig for deg,

og hva du forventer av livet, er sveert
personlige ting. Du er unik — og det er
sexlivet ditt ogsa. Hvor mye vi lever ut og
verdsetter seksualiteten var, feirer den og
nyter dens plass i livet, varierer ogsa fra
person til person, og derfor er det ikke
noen «normal» nar det kommer til sex.
Forskjellige mennesker har forskjellige
behov, og din «normal» er det som er riktig
for deg.

En ting du kan veere sikker pa, er at alt

du diskuterer med stomisykepleieren, vil
handteres sensitivt og konfidensielt. Hvis
stomisykepleieren mener at en annen
kanskje kan hjelpe, eller at du kunne ha godt
av en henvisning til en annen spesialist, vil
du alltid bli tatt med pa rad ferst. Hvis du
gnsker mer informasjon om kroppsbilde,
falelser, forhold, sex og seksualitet, kan

du be stomisykepleieren om et eksemplar
av Dansacs hefte «Forhold og seksualitet
med stomi» eller kontakte Dansac pa
telefonnummeret pa baksiden av dette
heftet. Du finner ogsa informasjon om disse
temaene pa www.dansac.no.

« Selvsikkerheten kommer na du blir kient med kroppen din igjen,
aksepterer endringene og stoler pa posen.

nar du skal ha sex
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« Hvis du er bekymret for a blottlegge kroppen helt, kan det veere greit &
ha pa en topp, en T-skjorte eller et stomibelte eller bruke et posetrekk



Annet
Nyttige rad og lenker

Medisiner

Noen medisiner tas opp i begynnelsen

av tynntarmen. Det er mange faktorer

som pavirker hvordan medisiner opptas i
kroppen, avhengig av typen medisin, dosen
og hvordan den inntas.

Det kan veere lurt & diskutere eventuelle
medisiner med stomisykepleieren."

Du finner mer informasjon fra
Dansac pa www.dansac.no:

- Leve med stomi
- Kontakt oss

Al Ostomy Cane Resources
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» Det anbefales & temme posen far sex. Seksuell aktivitet vil ikke skade

stomien.
@ » Hvis du ikke fgler at du er klar for sex, snakk om det, foresla et tidspunkt
for & vurdere situasjonen pa nytt, og begynn a flgrte igjen.
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Notater
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Tips og rad om ileostomi

Advarsler:

Gjenbruk av en pose til engangsbruk kan utgjere en risiko,

for eksempel for dérlig feste. Reprosessering, rengjaring,
desinfeksjon og sterilisering kan skade produktet.

Det kan fare til lukt eller lekkasje. Sgrg for at posen sitter godt
0g i samsvar med instruksjonene. Hvis hudplatedpningen er
feil eller det oppstar lekkasje, kan det oppsté hudskade (for
eksempel irritasjon, sprukken hud, utslett eller radhet). Dette
kan redusere beeretiden.
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