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@ Forstoppelse hos voksne

Ved forstoppelse gar man sjeldnere pa toalettet
enn vanlig og avferingen er hard, terr og
vanskelig a trykke ut. Man kan ogsa fole seg
oppblast og fa smerter i mageregionen.
Forstoppelsen kan komme bratt, for eksempel i
forbindelse med en miljeforandring, eller man
kan ha treg mage i lengre perioder.

© Arsaker til forstoppelse
Forstoppelse kan ha flere arsaker,
og de vanligste er:

* For lite vaeske (vann) og fiber i maten

* Mye stillesitting og lite fysisk aktivitet

» Stadig utsettelse av toalettbesak

* Miljeforandring og uvante forhold som f.eks.
reise, utedo, stress

* Graviditet

* Enkelte legemidler - f.eks. jern, vanndrivende
midler og sterke smertestillende

@ Nar ber man kontakte lege?

» Ved langvarig forstoppelse eller treg mage

* Hvis avferingsvanene forandrer seg uten at
man vet hvorfor
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» Vedblod eller slim i avferingen

* Ved sterke magesmerter eller feber i tillegg til
forstoppelse

» Hvis man gar ned i vekt uten & forsta hvorfor

@ Gode rad for a unnga forstoppelse

* Drikk mye vann - gjerne to liter pr. dag.

 Spis fiberrik mat som grove kornprodukter,
gronnsaker og frukt

» Sorg for regelmessig fysisk aktivitet

* Innarbeid gode toalettvaner: lkke utsett a ga
pa toalettet

» Unnga for mye kaker, lyst bred, sete kjeks,
bananer, te og sot melk

@ Egenbehandling av treg mage og forstoppelse

» Ved treg mage kan midler som laktulose eller
fiberprodukter hjelpe hvis kostomlegging og
andre forebyggende tiltak ikke er nok. Etter
hvert kan man gradvis trappe ned og se om
avferingen holder seg myk. Tarmen tar ikke
skade ved lengre tids bruk av disse midlene.
Ved bruk av slike midler er det vanligvis viktig
a drikke mye i tillegg.

» Ved akutt, midlertidig forstoppelse, kan man
bruke legemidler som far tarmen til @ temme
seg raskt. Langvarig bruk av disse midlene er

vanedannende og ferer til kraftig svekkelse av
normal tarmfunksjon og nedsatt opptak av
salter som kroppen trenger. De skal derfor ikke
brukes regelmessig uten avtale med lege.

| tillegg er det viktig & drikke mye vann og legge
om kost- og aktivitetsvaner. Spis matvarer som
stimulerer tarmfunksjonen som kli eller linfre
blandet med syrnet melk eller yoghurt.

Forstoppelse hos barn
Spedbarn som kun far morsmelk, far vanligvis
ikke forstoppelse og ber ikke behandles med
avferingsmidler med mindre legen har anbefalt
det. Hvis avferingen er hard, eller det gar mer
enn 1-2 dager uten avfering hos barn som far
morsmelkerstatning eller vanlig mat ber
tiltak iverksettes.
Hard avfering kan gi sprekker i endetarmen og
dette kan vaere svaert smertefullt. Smerten kan
fore til at barnet holder igjen avferingen, noe
som kan forverre situasjonen.

Les flere behandlingsrdd pa www.Apotekl.no



Aktuelle produkter ved forstoppelse
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Benefiber er et fibertilskudd med
prebiotisk effekt som fremmer
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Vé&r kunnskap - din trygghet

En enkel vei til velveere

uten & pavirke verken smak eller

varm og kald drikke eller mat,
konsistens.

Benefiber kan blandes med
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