Russisch

Verstopping

Yro 310 TaKoE? Wat is het?

3anop 03Hayaer, YTo Bbl PEXE ONOPOKHAETEC, 1 Ball Kan TBEPXe 0bblyHOro. He BCe Verstopping wil zeggen dat de ontlasting minder vaak
ONOPOXHARAIOTCA OAMHAKOBO HacTo. HeKoTopble BLIXOAAT TPW Pasa B AeHb, a Apyrve komt en harder is dan gewoonlijk. Niet iedereen heeft
BCEro napy pas 8 Heaento. even vaak ontlasting. Sommige mensen hebben drie keer

per dag ontlasting, anderen maar een paar keer per week.
Verstopping wordt ook wel obstipatie genoemd.



3anop

YT0 Bbl MOXeETE npeanpuHATb camu?

[pHAB NPOCTble MepPbl, MOXHO NPefoTBPaTUTL 3anop U 136aBUTHCA OT HEro:

° YnoTpebnaiiTe nuLly, 6oraTyio KneTuaTkol. Knetyatka 60rato Conepmutca 8 nileHnYHoM
xnebe, puce C LWENYXOK, OBOLLAX 1 GpyKTax. Takxke anenbCviHbl, CIMBbI 1 HEYMLLEHHbIE

A6M0KM CTUMYNIPYIOT ONMOPOXKHEHME. MoHo I'IOI'IpOﬁOBaTb eCTb Opr6M OTAENbHO,

[006aBNAA VX, HANPUMeEP, B MOrypT. B OTPY6AX COAepXMTCA GONbLIOE KONMMUECTBO KNETYATKM.

Ecnu Bbl JONONHUTENBHO yl'lOTpe6J'IFleTe Opr6l/l, TO HEO6XO£|,VIMO MHOTO MNTb, a MHaye 3TN

OTpyOY Kak pa3 Bbl30BYT 3aMop.

ElbTe He TOPOMACh 1 XOPOLLO MEPEKEBBIBANTE MMLLLY.

[enTe, No KpaHen mepe, ABa NMTPa B AeHb. HauHMTe yTPO CO CTakaHa BOAbl Ha rONOAHbIN

KENyaoK.

Ecnun Bam 3axotenoco B Tyanert, Cpa3y nante, n He Toponmnte cebs.

Mobonblue ABUranTech.

CnabutenbHble CpeACTBa MNO3BONAIOT BaLUEMY KULIEUHUKY NIEHUTBCA 1, B UTOTE, AAIOT eLLé
6onblne Npobnembl C 3anopom. [NoaTomy nyulle r3berats ynotpebdneHvie cnabutenbHbix
cpencTs. Ecnu xe Bbl X BCe-Takn ynoTpebnaeTe, TO He B TeUeHne AnUTenbHOro Nepuoaa
BpemeHn NoApAA. Jlydlle, Hanpumep, NonuTb NobosIbLIE PACTUTENBHOMO Macsa Ha canar,

370 TOXe CabuT.

Korga obpalatbca K cemenHoMy Bpauy?
C cemeiHbIM BPauoM HEOBXOAVMO CBSA3ATbCA:

* Ecv B TeueHve ABYX 1nn TPEX Heflenb y Bac 3amnop, B TO BPeMA Kak Bbl NpUHMMaeTe
YMNOMAHYTbIE Mepbl

* Ecnuy Bac B Kane KpoBb 1 Cv3b

* Ecnv 3anop 1 NoHOC MOCTOAHHO YepeaytoT ApYT Apyra

* Ecnu, HapAady € 3anopom, y BaC MIOXOM anneTuT, 1 Bbl XygeeTe

e Ecnu Bbl NpeAnonaraeTe, UTO 3arop Bbi3BaH fekapcTBamm.

Ecnmn NPUCYTCTBYIOT NpoYne CUMMNTOMbI, O KOTOPbIX Bbl 6ecrnokonTecs, I‘IOCOBeTyVITQCb C

BaLUVIM CEMEeMHbIM BPaYOM.

Verstopping

Wat kunt u er zelf aan doen?

Met eenvoudige maatregelen kunt u verstopping vaak voor-
komen of verhelpen.

* Eet vezelrijk voedsel. Er zitten veel vezels in volkoren
brood, zilvervliesrijst, aardappelen, groenten en peul-
vruchten. Ook sinaasappelen, pruimen en ongeschilde
appels stimuleren de stoelgang. U kunt eventueel extra
zemelen nemen; doe ze bijvoorbeeld in uw yoghurt.
Zemelen bevatten heel veel vezels. Als u extra zemelen
neemt, moet u wel voldoende drinken, anders zorgen de
zemelen juist voor verstopping.

Eet niet haastig en kauw uw eten goed.

Drink minstens twee liter per dag. Begin bijvoorbeeld met
een glas water ‘s morgens op uw nuchtere maag.

Ga direct naar het toilet als u aandrang heeft en neem dan
rustig de tijd.
Zorg voor voldoende lichaamsbeweging.

Laxeermiddelen maken uw darmen lui en geven op

den duur méér verstopping. Daarom kunt u beter geen
laxeermiddelen gebruiken. Neemt u ze toch, doe dat dan
nooit lange tijd achter elkaar. Beter is het om bij voorbeeld
gewoon wat extra sla-olie op uw rauwkost te doen; dat
werkt ook laxerend.

Wanneer naar de huisarts?

Neem contact op met uw huisarts:

* Als u twee tot drie weken last blijft houden van verstopping,
terwijl u de genoemde maatregelen wel genomen hebt;

* Als er slijm of bloed bij de ontlasting zit;

« Als verstopping en diarree elkaar steeds afwisselen;

 Als u naast verstopping ook minder eetlust krijgt of vermagert;

» Als u vermoedt dat de verstopping door medicijnen wordt
veroorzaakt.

Wanneer er andere verschijnselen zijn waarover u zich zorgen
maakt, overleg dan met uw huisarts.

Colofon

* Oorspronkelijk materiaal: Hulpverleningsdienst Groningen en MOA Noord-
Nederland e lllustraties: Spoetnik, Groningen ¢ Tekst: Gebaseerd op de NHG-
folder verstopping, november 2003 ¢ Beschikbaar gesteld materiaal voor
gebruik bij voorlichting aan migranten door eerstelijn in achterstandswijken

* Materiaal gebaseerd op oorspronkelijke uitgave van GGD Nederland (juni
2006) t.b.v. Zelfzorg voor Asielzoekers



