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Gode rad ved forstoppelse

Det er normalt at have affgring mellem 3 gange om
dagen og 2 gange om ugen.

Har du affgring hver 2. dag eller sjeeldnere, kan det
veere et symptom p3, at du har forstoppelse.
Symptomerne pa forstoppelse kan veere, at du:

* har sveert ved at komme af med din affagring

* har en fornemmelse af ikke at have tgmt tarmen
* har affgring, der er tar og knoldet

* har nedsat appetit/kvalme

* har smerter og er utilpas

e har oppustet mave.

Diarré kan i nogle tilfzelde ogsa vaere et tegn pa
forstoppelse.

Forstoppelse og treeg mave kan fgre til andre
gener sasom:

e utilpashed

e ondtimaven

e uro i kroppen

* heaemorider

* problemer med at sove

* revner ved endetarmen (analfissur)
e |ufti maven.

Forstoppelse og traeg mave kan skyldes:
* at du ikke far kostfibre nok

* at du ikke far veeske nok

e at du beveeger dig for lidt

* at dine toiletvaner er uregelmeessige

* visse former for medicin

e sygdomme i tarmen

* heemorider eller revner ved endetarmen
* medicin.

SADAN AFHJZLPER DU FORSTOPPELSE

Spis fadevarer, der indeholder kostfibre
Der er kostfibre i fgdevarer som brad, gryn,
grgntsager og frugt.

Kostfibre er plantedele i fgdevarer, der ikke kan

fordgjes. De giver derimod tarmen noget at arbejde
med, hvilket du har brug for, nar du har forstoppelse.

En kost med mange kostfibre og vaeske giver en

mere blgd og regelmaessig affaring.

Hvis du vil supplere din kost med ekstra kostfibre, kan

du haelde 1-2 spiseskefulde hvedeklid eller

loppefraskaller i en portion gred. Loppefrgskaller er
sma skaldele, der bliver geleagtige, nar de kommer i

vand.

| nedenstaende skema kan du se, hvor mange gram

kostfibre der findes i forskellige fodevarer.

Fadevare Kostfibre

1 tyk skive mgarkt rugbrad eller

fuldkornsbrad > gram
1 tyk skive lyst rugbrad 4 gram
1 tyk skive grahamsbrad 3 gram
1 tyk skive franskbrgd 1 gram
1 dl havregryn 2 gram
1 dl kogte brune ris 2 gram
1 dl kogte hvide ris 1 gram
1 stor gulerod eller 1 stor porre 3 gram
1 stor kartoffel eller 1 dI grenne eerter 2 gram
1 dl snittet hvidkal/rgdkal eller 1 stor tomat 1 gram
1 banan 3 gram
1 appelsin, 1 able eller 1 peere 2 gram

Husk, at kogte gregntsager indeholder lige sd mange

kostfibre som ra.

Det anbefales, at du spiser 30 gram kostfibre hver

dag og gerne mere.
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Drik rigeligt med vaeske

Husk at drikke rigeligt med veeske, nar du spiser en
fiberrig kost eller fgdevarer med hvedeklid eller
loppefraskaller. Veeske er ngdvendig for at gare
affaringen blgd og lettere at komme af med. Vi
anbefaler, at du drikker 1¥2 - 2 liter (vand, saft eller
juice) hver dag. Keernemaelk og surmaelksprodukter
hjeelper desuden pa fordgjelsen hos mange.

F& mest mulig motion

Du holder bedst tarmsystemet i gang ved at beveege
dig meget. Du kan fx ga en tur hver dag, cykle eller
svgmme. Husk, at lidt motion er bedre end ingen.

Serg for regelmaessige toiletvaner

Det er vigtigt, at du tager dig god tid ved hvert
toiletbesgg, dog bar det ikke tage leengere end 2-5
minutter per toiletbesgg. Undertrykker du trangen til
affgring, kan du forstyrre den naturlige tarmrytme.

Afhjeelp revner og heemorider

Du kan afhjeelpe revner ved endetarmen med
lokalbedgvende salve og heemorider med
heemoridesalve eller stikpiller.

Medicin kan give forstoppelse

Hvis du er i behandling med smertestillende medicin,
som indeholder morfin, skal du altid tage minimum et
forbyggende affgringsmiddel. Tal med leegen eller
sygeplejersken om dit behov.

¢ Moderat smertestillende medicin kan veere fx:
Tradolan®, Fortamol®, Mandolgin®, Dolol®

¢ Steerk smertestillende medicin kan veere fx:
Morfin, Oxynorm®, Vilan®, Contalgin®,
Oxycontin®, Metadon, Ketogan®

e Kalk

e D-vitamin.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, kan du bede om vejledning hos
afdelingens dieetist.

@ Kontakt

Ambulatorium for Mave- og Tarmkirurgi
Aalborg

TIf. 97 66 11 00

Mandag — fredag 8.00 — 15.00

Ambulatorium for Mave- og Tarmkirurgi
Hobro

TIf. 97 65 20 80

Mandag — fredag 8.00 — 15.00

Se skemaer pa de falgende sider.
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TABEL 1: DOSERING AF AFFZRINGSMIDDEL

Startdosis

Dosis gges ved

manglende effekt*

Hgjere dosis

(HUSK®, SulliFlor)
Effekt ses efter 4 uger

Loppefrgskaller

10-15 gram dagligt svarende

til: 2-3 spsk. med top eller
10-15 kapsler per dag

@g til maksimal dosis

15 g/ 3 spsk. / 15 kapsler

Kan tages samlet eller
fordeles over dagen

Magnesia
Effekt ses efter 1-4 dage

2 tabletter 1 gang dagligt om
aftenen eller 2 tabletter

2 x dagligt.

Husk at drikke et stort glas
veeske til.

@g med 1-2 tabletter per dag
ved behov

6 stk. per dag fordelt pa 2 stk.
3 x dagligt

Movicol®l/Moxalole
Effekt ses efter 1-4 dage

2 x pulver 1 gang dagligt eller
2 x pulver morgen og
2 x pulver aften

@g med 1-2 breve dagligt

6 breve dagligt fordelt pa 2
gange (fx morgen og aften)

Laktulose
Effekt ses efter 1-4 dage

Overvej at bruge Magnesia
eller Movicol® i stedet. Ellers
15 ml 1 eller 2 x dagligt

@g med 15-30 ml dagligt

60 ml dagligt. Hvis dosis er
over 30 ml, skal dosis fordeles
pa 2-3 gange

Laxoberal®-dréber
Effekt ses efter 1-4 dage

10 drdber til natten

@g med 5-10 dréber dagligt

20 draber til natten

Toilax®/Dulcolax®
Effekt ses efter 1-4 dage

5 mg til natten eller 10 mg til
natten

@g med 5 mg dagligt

10 mg til natten

*Symptomerne p& manglende effekt af behandlingen er fx:

« affgring af hard type (type 1 eller 2 pa Bristol-skalaen eller forstoppelsesdiarré)

* problemer med at presse affgringen ud

* manglende fglelse af at vaere temt efter en affaring

* affgring sjeeldnere end hver 2. dag.

Malet med behandling for forstoppelse er:

* mindst 1 blgd affgring dagligt, som let kan passeres, og en fglelse af at vaere tamt bagefter.

TABEL 2: NEDSATTELSE AF DOSIS, HVIS BEHANDLINGEN HAR UDL@ST DIARRE

Nedszet farst Laxoberal®/Toilax®-dosis. Hvis det ikke er nok, sa nedsaet Magnesia/Movicol®-dosis.

Laxoberal®/actilax-draber Reducér dosis med 5-10 draber dagligt
Toilax® Reducér dosis med 5 mg dagligt
Magnesia Reducér dosis med 1 tablet dagligt
Movicol® Reducér dosis med 1 brev dagligt
Laktulose Reducér dosis med 10-15 ml dagligt
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SADAN JUSTERER DU DOSIS

Din dosis af medicin mod forstoppelse er:

v

Dagen efter opstart af behandling:
Vurdér din affaring pa Bristol-skalaen

y y y
1-2 eller forstoppelsesdiarré 3-4 5-7

v v v
Du skal gge din behandling. Din behandling Du skal nedseette din behandling
Se tabel 1 under feltet: passer Se tabel 2 "Nedsaettelse af
"Ved manglende effekt" affaringsmiddel, hvis behandlingen

l giver diarré.
v v
Fortseet den nye dosis i 1-3 dage og revurdér din affgring pa Bristol-

skalaen

BRISTOL-AFFZRINGSSKALA

Type |

Type 2

Type 3

Type 4

Type 5

Type &

Type 7

n (Al

t

Separate, harde klumper, der ligner ngdder

Pglseform, men med klumper (hard konsistens)

Ligner en pglse, men med revner pa ydersiden

Ligner en pglse eller orm, smidig og blgd

Blade klumper med skarpe kanter (let at fa ud)

Iturevne smastykker (grgd)

Vandig konsistens uden klumper. Kun vaeske.
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