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FORSTOPPELSE

FORSTOPPEILSE

Der er mange, som har problemer
med at komme af med affaringen.
Op mod hver femte oplever proble-
mer med afferingen. Hos aldre ud-
gor det et stort problem. Afferings-
problemer er ikke noget, vi taler ret
meget om.

Afferingsvaner er individuelle.
Nogle mennesker har affering flere
gange om dagen — andre tre eller
fire gange om vgen.

Akut forstoppelse er oftest kort-
varigt og uskadeligt, og har sam-
menhang med @ndringer i din kost
eller dit aktivitetsniveau.

Det kan for eksempel vere, hvis du
er ude at rejse, hvis du ligger i sen-

gen i en periode, hvis du laver hardt
fysisk arbejde eller dyrker motion
med stort vaesketab, hvis du faster

i en periode eller er i feerd med at
holde op med at ryge.

Nar den eendrede situation norma-
liseres, vil den akutte forstoppelse
forsvinde og afferingen vende til-
bage til det normale.

Kronisk forstoppelse opstar af en
raekke meget forskellige arsager.

Pa de falgende sider kan du laese
mere om forstoppelse og fa gode
rad om, hvad du selv kan gere for at
undga forstoppelse.




ARSAGERNE TIL FORSTOPPELSE

Kost og vaeske: Hvis man ikke
drikker nok vaske eller spiser mad
med et lavt indhold af kostfibre,
risikerer man, at trangen til affering
nedsettes. Vaeske- og fiberfattig
kost fylder nemlig for lidt i tarmen
til, at det kan stimulere de naturlige
tarmbevagelser.

For lidt fysisk aktivitet: Hvis du
ikke dyrker motion eller er fysisk
aktiv pa anden made, bliver tarmbe-
vaegelserne ogsa langsommere, og
trangen til affering nedsaettes.

Graviditet: Forstoppelse under
graviditeten skyldes bade fostrets
tryk pa tarmene og kroppens pro-
duktion af hormonet progesteron,
som heemmer tarmens bevagelser.

Tager man et jerntilskud under
graviditeten, kan det ogsa fare til
forstoppelse.

Medicin: Flere laegemidler har
forstoppelse som bivirkning. Det
er foruden jerntilskud visse midler
mod halsbrand og sur mave samt
staerke smertestillende midler.
Vanddrivende medicin kan ogsa
fare til forstoppelse, hvis du ikke
drikker tilstreekkeligt med vaeske.

Sygdom: En reekke sygdomme,
blandt andet dissemineret sklerose,
for lavt stofskifte og irriteret tyk-
tarm, kan give forstoppelse. Depres-
sion kan fere til, at din trang til
affaring undertrykkes.

HVORNAR ER DER TALE OM FORSTOPPELSE?

o Du har affering mindre end to gange om ugen.

o Du skal presse unormalt meget for at fa temt tarmen.

o Du har fornemmelsen af ikke at veere temt, efter at du har

veeret pa toilettet.



MEDICIN MOD FORSTOPPEILSE

Forstoppelse kan behandles med
tre forskellige typer afferingsmid-
ler: midler med virkning pa tarm-
indholdet, midler med virkning pa
tarmens bevagelser og midler med
lokalvirkning i endetarmen.

Midler med virkning pa tarm-
indholdet virker ved at holde
vaesken tilbage i tarmen. Herved
bliver tarmindholdet mere bledt og
kommer til at fylde mere, og det
stimulerer tarmens bevagelser.

Midlerne skal indtages med rigelig
vaeske for at have god effekt. De er
det bedste valg, hvis du har brug for

behandling gennem langere tid.

Den afferende virkning opnads for de
fleste midlers vedkommende efter

GODT AT HUSKE ...
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Appen Medicinhusker
hjeelper dig med at tage din
medicin til tiden.

Sperg personalet pa apo-
teket, hvordan du skal tage
din medicin.

ca. 8-24 timer. Flere midler har dog
forst maksimal effekt efter 2-3 dage.

Stimulerende midler virker
stimulerende pa muskler og nerver
i tarmvaeggen, hvorved tarmbevee-
gelserne bliver kraftigere. Samtidig
holder de vaske tilbage i tarmen

og bledger dermed tarmindholdet.
Denne type midler kan veere egnede
i situationer med akut forstoppelse.
Den afferende virkning opnads efter
6-12 timer.

Stimulerende midler ber ikke
anvendes i leengere tid, da de kan
virke vanedannende pa tarmen.

I seerlige tilfeelde kan du have en
aftale med din leege om, at leengere-
varende brug er nedvendig for dig.
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Medicj,

Er du i fast behandling, kan
du opleve, at din medicin
skifter navn. Indhold og
virkning er ueendrede.

Lzes pé indleegssedlen,
hvordan din medicin skal
opbevares.



Hvis du er gravid eller ammende,
ber du ikke anvende denne type
midler uden at have aftalt det med
din leege.

Midler med lokalvirkning i
endetarmen anvendes, hvis af-
foringen er ophobet i endetarmen,
eller hvis der er brug for at temme
tarmen inden en tarmundersagelse
eller operation.

Midler med lokalvirkning i endetar-

men virker ved at bledgere affarin-
gen eller ved at udlese afferings-
refleksen. Den afferende virkning
opnas efter 5-20 minutter.

Midlerne ber ikke anvendes regel-
maessigt, da de kan forstyrre den
naturlige afferingstrang.

Uanset hvilket laegemiddel du
bruger, kan det have bivirkninger.
Pa apoteket eller hos laegen kan
du fa oplysninger om de mulige
bivirkninger ved det laegemiddel,
du bruger.

Har bern brug for afferings-
midler? Born kan ogsa fa for-
stoppelse, men det er sjeldent
nedvendigt at behandle med me-
dicin. Arsagen (il forstoppelsen er
seedvanligvis undertrykkelse af
afferingstrangen under leg eller
ved uvhygiejniske toiletforhold pa
skolen.

Hyvis dit barn har brug for et affo-
ringsmiddel, ber du kontakte din
laege eller sperge pa apoteket.
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Undlad at @endre i din Husk at tjekke, om din
medicin uden aftale med medicin er trafikfarlig.
leegen. Det star pa indlegssedlen.

MEDICIN-
TILSKUD

o
?

Apoteket beregner automa-
tisk dit medicintilskud.

Forteel altid personalet pa
apoteket, hvis du tager flere
forskellige slags medicin
eller kosttilskud.




FOREBYG FORSTOPPEILSE

Hvis du vil forebygge forstoppelse, er der en reekke ting,
du kan gore:

o Drik rigeligt med veeske: gerne 1-1,5 liter vand fordelt over hele
dagen. Det bledger tarmindholdet og nedseetter risikoen for
forstoppelse.

o Spis mad med mange kostfibre, for eksempel rugbred, gryn,
grantsager og frugt. Kostfibre suger vaeske til sig og ger dermed
afferingen mere bled.

o Veer mest muligt fysisk aktiv i din hverdag — et generelt rad
er mindst en halv times motion hver dag. Det forsteerker tar-

mens bevegelser.

o Ga pa toilettet, nar afferingstrangen melder sig.



SOG LAGE

Forstoppelse skyldes oftest banaliteter, men det kan i enkelte
tilfeelde veere tegn pa sygdom, for eksempel irriteret tyktarm,
for lavt stofskifte eller kreeft i tyktarm eller endetarm. Seg lage,
hvis du oplever, at du:

0

Tkke har effekt af affaringsmidler.

Skiftevis har diarré og forstoppelse.

Har &ndrede afferingsvaner og er over 45 ar.
Har sort affering eller blod pa afferingen.
Har tabt dig.

Oplever sveer forstoppelse hos sterre bern.

Oplever forstoppelse hos barn under 2 ar.



PA APOTEKET

Pa apoteket kan du fa hjeelp til og
radgivning om alle typer medicin.
Alt personale er faguddannet og
kan blandt andet svare pa sporgs-
mal om recept- og handkebsme-
dicin, bivirkninger og medicin til
barn og fortaelle hvad du skal veere
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apotelk

opmarksom pa, hvis du for eksem-
pel tager flere forskellige typer me-
dicin samtidig. Apoteket er stedet,
hvor du keber din medicin.

Las mere pa apoteket.dk, eller
sporg pa apoteket.
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