Turks

Verstopping

Kabizlik nedir? Wat is het?

Kabizligin anlami daha az biyuk aptest yapmak ve aptestin sert olmasidir. Herkes Verstopping wil zeggen dat de ontlasting minder vaak
ayni siklikta blytk aptest yapmaz.Bazi kimseler gtinde (¢ kez, bazilari haftada bir komt en harder is dan gewoonlijk. Niet iedereen heeft
kac kez buyuk aptest yaparlar. Kabizliga opstipati adi da verilir. even vaak ontlasting. Sommige mensen hebben drie keer

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



Kabizlik

Kendiniz ne yapabilirsiniz?

Basit onlemlerle kabizligi 6nleyebilir veya ortadan kaldirabilirsiniz.

e Lifli gida maddeleri yiyin. “Volkorenbrood”, “zilvervlies” piring, patates, sebze ve
fasulyegiller cok lifli gida maddeleridir. Portakal, erik ve elmayi kabugunu soyma-
dan yemek kabizligi uyarir. Fazladan kepek (zemelen) yiyebilirsiniz; érnegin yogurda
karistirarak. Kepekte ¢ok lif vardir. Eger kepek yerseniz fazladan su icmeniz gerekir,
aksi halde kepek kendisi kabizliga neden olur.

e Hizli yemek yemeyin ve gidanizi iyice cigneyin.

» Glinde en az iki litre su icin. Ornegin sabahlari ac karnina bir bardak su icerek
baslayin.

* Eger blyUk aptestiniz gelirse derhal tuvalete gidin ve yeterli zaman ayirin.

* Yeterli vUcut hareketi saglayin.

* Kabizliga karsi kullanilan ilaglar, barsaklarinizi tembellestirerek, giderek daha fazla
kabizliga neden olurlar. Bu nedenle bu ilaglar kullanmayin. Kullaniyorsaniz pespese
uzun stre kullanmayin. Ornegin salatanizin Ustiine biraz daha fazla yag kullanin; bu
da kabiziig 6nler.

Ev doktoruna ne zaman gitmek gerekir?

Asagidaki durumlarda ev doktorunuza basvurun:

o yukardaki 6nlemlere ragmen kabizlik iki ila Gg hafta streyle devam ederse;
e diskida salgi veya kan varsa;

e kabizlik ve ishal degisik olarak gelmekteyse;

e kabizlik yaninda istahsizlik ve zayiflama varsa;

e eger kabizhdin ilaclar nedeniyle oldugu sUphesi varsa.

Eger endiselendiginiz baska konular varsa ev doktorunuzla temas kurun.

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



