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Behandling av forstoppning

Behandlingens huvuddrag
Lindrig forstoppning

e Andra kosten sa att den béattre framja tarmfunktionen
o Oka motionsmangden

Svar forstoppning

e Lakemedelsbehandling utdéver de ovannamnda atgarderna

Kost

Allmanna principer:

o Att dricka en riklig mangd vatska forebygger och behandlar forstoppning. Den basta
drycken ar vatten eller utspadd saft. Det I6nar sig att undvika dricka mycket mjolk,
eftersom den dkar forstoppningen.

¢ Regelbundna maltider 4 - 5 ggr/dag ser till att tarmen har nagot att bearbeta i jamn takt.

e En person som lider av forstoppning ska lagga till fiber i sin kost, eftersom det gor
avféringen mjuk och dkar avféringsmassan. Fullkorn, bar, frukt och gronsaker underlattar
tarmfunktionen.

e Som tillskott kan anvandas fiberpreparat, sasom Vi-Siblin eller Agiocur. (Anvisningen ar 1
- 2 matt t.ex. blandad i kanten av morgongréten eller yoghurten och 2 glas vatska
darefter under samma maltid.) For att se effekten av Vi-Siblin eller Agiocur ska du
anvanda produkten dagligen och i flera manader.

e | kosten l6nar det sig att undvika livsmedel som innehaller mycket fett, socker och vitt
vetemjodl, sasom bakelser, sotsaker, choklad, pastejer och pajer.

Fodoamnen som framjar tarmfunktionen:

e Havre- och vetekli och vetegroddar innehaller rikligt med fiber. Du kan lagga till 1 - 3
msk per dag av dem i grét, valling, deg, fil, yoghurt och i mysli du sjalv lagat. Med kli ska
du alltid inta vatska (cirka ett glas).

e Torkad frukt, sdsom blétlagda plommon med blétlaggningsvattnet eller aprikos, fikon
och russin kan vara till hjalp.

e Linfréon kan blandas i yoghurt, fil, surmjolk eller grot.



¢ Sorbitol och xylitol ar sétningsmedel, som inte absorberas i tarmen, och saledes dkar
de avforingens véatskehalt. Atminstone i borjan lI6nar det sig dock att inta dem i mindre
portioner, eftersom fér nagon som ar ovan latt kan fa buksmartor och luftbesvar av dem.

¢ Du kan képa maltextrakt pa apoteket. Du kan lagga det i grét och yoghurt, samt i bar-
och fruktmos eller i deg.

e Pajalagrot ar en fiberrik grot som kan hjalpa till med magfunktionen, receptet ar allmant
och du hittar det t.ex. pa Marthaférbundets hemsidor.

Tarmtomningsvanor

Toalettstolen ska vara sa trygg, avstressande och bekvam som mdjlig. Dessutom ar det viktigt
att hofterna ar bojda, eftersom tarmtdmningen ar lattare i hukstallning. Stallningen uppnas bast
genom att du placerar ett stdd under fotterna, t.ex. en upphdjning eller en pall. Slappna av och
andas normalt. Nar du bajsar, ska du forsoka lata backenbottenmusklerna slappna av, arbeta
med magmusklerna.

Motion

Motion ar viktigt for tarmfunktionen.

Lakemedelsbehandling

En férstoppning som varat en langre tid gar inte alltid dver med enbart kostférandringar och att
uppmarksamma dina tarmtdmningsvanor. Da ar det motiverat att vid sidan av inleda en
lakemedelsbehandling.

Makrogolpreparat ar effektivare an laktulos och ett tryggt behandlingsalternativ aven under
langvarig anvandning. Initialdosen ar 5 - 10 pasar pa ett dygn i cirka tre dagar. Nar du val fatt
tarmen att fungera, kan du anvanda makrogolpreparat langvarigt med en s.k. underhallsdos pa
1 - 2 pasar/dag med riklig mangd vatska. Det ar viktigt att du anvander underhallsdosen
regelbundet dagligen eller minst varannan dag. Tarmen blir inte van med makrogolpreparat.

For kortvarig behandling av forstoppning kan du aven anvanda andra preparat, som gor att
tarmtomningen sker snabbt. (Laxoberon, Toilax, Picorion, osv.) Tarmen vanjer sig dock till
dessa preparat och deras verkan férsamras vid langvarig anvandning.

Dessutom finns olika tarmskdljningsapparater tillgangliga, med hjalp av dessa téms tarmen med
vatten. Patienter, vars tarm inte toms ordentligt, har nytta av apparaterna. Forstoppning kan
aven vara anknuten till avféringsinkontinens. For tarmskdljning behovs ett separat
handledningsbesok hos en sjukskdtare. Om du ar intresserad av behandlingsalternativet i fraga,
behdver du en remiss till gastroenterologiska polikliniken.

Det kan ta flera manader att behandla forstoppning, ibland maste man anvanda effektiverande
preparat i t.o.m. flera ar. Vid sidan av ldkemedelsbehandlingen finns det skal till att folja en
fiberrik kost, dricka mycket och réra pa sig/motionera.



