Forstoppning

Hur ofta man har avforing ar individuellt. En del har avforing ett par ganger i veckan, andra flera
ganger per dag.

Med forstoppning menas att du har svart att tomma tarmen trots att du vill och att avforingen ar
hard och trég. Du kan &ven ha ont och ibland bléda i &ndtarmséppningen nar du tommer
tarmen. Det kan ocksa kannas som om tarmen inte tommer sig ordentligt fast du forsoker. Du
kan fa 10s avforing, ont i magen och magen kan kannas utspand. Du kan ocksd mailla och
tappa aptiten.

Det kan finnas flera orsaker till férstoppning. Kanske gor din sjukdom att du sitter mer stilla, ater
annorlunda och dricker mindre, vilket kan bidra till férstoppning. Vissa cancersjukdomar och
behandlingar paverkar ocksa tarmarna sé att de inte fungerar som vanligt. Aven vissa
lakemedel kan orsaka forstoppning. Exempel pa sadana ar opioider, lakemedel mot illamaende
och vissa blodtrycksséankande lakemedel. Du far veta vad som galler dig.

Allmanna rad for att undvika och lindra férstoppning

At garna fiberrik mat. Exempel p& livsmedel som innehaller fibrer:

— gronsaker, till exempel morétter, broccoli, blomkal, bénor
och &rtor

— frukt, till exempel kiwi och pé&ron

— torkad frukt, till exempel katrinplommon, fikon och
aprikoser

— fullkornsprodukter, till exempel fullkornspasta, grovt brod
och grova gryner som havre och vetekli.

Drick mer, garna vatten.

Byt vitt ris och mat med mycket vitt mjol, som pasta och ljust
bréd, mot fullkornsprodukter.

Ror pa dig varje dag. Motion och rorelse hjalper tarmarna att
arbeta.

Hur du sitter pa toaletten ar viktigt. Prova att hoja fotterna Prova att hoja fotterna nar du sitter pd
genom att anvanda en pall. toaletten.

Om besvaren inte minskar finns det lakemedel som kan hjalpa.
Prata med din kontaktsjukskoterska eller lakare for att fa rad.

Nar ska jag kontakta varden?
Om besvaren inte gar dver trots att du har foljt raden.
Om du gér ner i vikt.
Om du har blod i avfdringen.

Om du har mycket ont i magen.
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