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Verstopping

foals Wat is het?

il Bl s ol a  yas JEPHPRH TR T B Of m elaaY1slol Verstopping wil zeggen dat de ontlasting minder vaak
.@:_.f\l\ &R ol e oA ool B2l D Ll A kb e komt en harder is dan gewoonlijk. Niet iedereen heeft
Lol Sl s ) ! - even vaak ontlasting. Sommige mensen hebben drie keer

per dag ontlasting, anderen maar een paar keer per week.
Verstopping wordt ook wel obstipatie genoemd.
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§ Sty alais O ey 1300 Wat kunt u er zelf aan doen?

PSRN IR oo ksl S coas Ul Glisle cdlany el ) Aol Met eenvoudige maatregelen kunt u verstopping vaak voor-
komen of verhelpen.
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G Pl Al cond V] 5 ALl 4 Loy o)l (Sle AL ) (STsls Al 33,28 vruchten. Ook sinaasappelen, pruimen en ongeschilde
RPN appels stimuleren de stoelgang. U kunt eventueel extra
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) S L S o e o ol e zemelen juist voor verstopping.
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agdl Gllis de Jems Ga direct naar het toilet als u aandrang heeft en neem dan

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

Eet niet haastig en kauw uw eten goed.

Drink minstens twee liter per dag. Begin bijvoorbeeld met

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.

S5 Yl b Jlcads e Wanneer naar de huisarts?
U] 5l ey Jasl Neem contact op met uw huisarts:
Cood il 3 M - ‘C«"L‘”T &0 Ml &:"}:-'*“T RO = sl ‘?_:LJ eS|y e * Als u twee tot drie weken last blijft houden van verstopping,
Loded 5y sSdadl el =YL terwijl u de genoemde maatregelen wel genomen hebt;
el 3 DLl b goenae ol LS 13) @ * Als er slijm of bloed bij de ontlasting zit;
Ol ezl O Jlew Y1y slusNI OIS 13] @ * Als verstopping en diarree elkaar steeds afwisselen;
ol Cils JI ek el Sl agadl oass 13] ©  Als u naast verstopping ook minder eetlust krijgt of vermagert;
g gVl PR U | U ol cuds 13] @ * Als u vermoedt dat de verstopping door medicijnen wordt
) veroorzaakt.
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Wanneer er andere verschijnselen zijn waarover u zich zorgen
maakt, overleg dan met uw huisarts.
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* 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



