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FUNGERER MAVEN?
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Fungerer maven som den skal?

En god fordgjelse er meget vigtig for vores velbefindende.
Mange danskere har problemer med maven, for eksempel med
forstoppelse, diarré eller ufrivillig affaring. Tre ud af fire, der har
problemer, er kvinder.

Normal affgring

Det normale er, at man skal af med sin affgring ca. en gang i
dagnet. Det er vigtigt at have fred og ro og at give sig god tid pa
toilettet. Det er ligeledes vigtigt med en god siddestilling.

e Sid midt pa toilettet.
e Svajiryggen.
e Leen dig frem.

Brug evt. en fodskammel til fgdderne
Affgringsinkontinens
Der findes to typer af affgringsinkontinens:

e Hvor trangen melder sig pludseligt og voldsomt.
e Hvor affgring lgber lige sa stille ud, uden man mzerker det.



Forstoppelse

Forstoppelse er blevet en almindelig lidelse, ca. 10 % af
befolkningen lider af dette. Sygdomme som sklerose, Parkinson,
lavt stofskifte og apopleksi gger tendens til hard mave.

Medicin som kalktilskud, smertestillende (specielt fra morfin-
gruppen), antidepressiver og jern kan give hard mave.

Mangel pa fysisk aktivitet og veeske kan ogsa give forstoppelse.

Hvordan undgdr man forstoppelse?

e Spis groft bred, havregryn, ra grantsager, frugt (kiwi,
svesker og figenmarmelade), hgrfrg m.m.

e Drik 1¥2 liter veeske i dggnet. Drik gerne vaeske i forbindelse
med maltiderne.

e Sgrg for at fA motion sdsom daglige gature.

e Inde@v gode toiletvaner. Samme tid hver dag, giv dig god tid.




Midler mod forstoppelse

Affgringsmidler, der holder pa veesken, gger og bladgar
tarmindholdet, hvorfor det er endnu mere vigtigt at drikke nok
vaeske. Eksempler pa affgringsmidler er:

Vi-siblin
Husk
Laktulose
Magnesia
Paraffinolie
Glycerin
Movicol.

Husk, at alle midler skal tages efter forskrifterne pa emballagen.
Du kan altid fa rad og vejledning pa apoteket. Eller tal med din
leege.




Diarré

Ca. 4 % af befolkningen dgjer med diarré i det daglige.
Sygdomme som hgit stofskifte kan give diarré. Medicin som
antibiotika samt for meget affgringsmiddel kan give diarre. Man
skal endvidere sikre sig, at diarréen ikke skyldes forstoppelse.
Ved sveer forstoppelse kan der dannes knolde af affgring, som
kun tynd affaring kan Igbe forbi, dvs. der er diarré og
forstoppelse samtidig.

Hvordan kan man mindske diarré?

Spis:
Lyst bred
Kogte grgntsager
Ris
Pasta
Bananer
Ra& revne aebler
Cultura
Yoghurt
e A38.

Drik veeske der indeholder sukker. Spis mere salt, evt.
gennem chips. Undga overdreven motion.



Midler mod diarré

o Meelkesyrebakterier stabiliserer tarmens bakterieflora, og
de findes i A38 og i medikamentet paraghurt.

e HUSK er et kostfiberpraeparat, der regulerer affgringen
bade ved "hard” og "tynd” mave.

e Medicin, der nedseetter tarmens beveegelser, kan forsgges,
eksempelvis imodium og propiden.

Du kan altid fa rad og vejledning pa apoteket.

Hvis ingen af de ovenstaende ting normaliserer mavefunktionen,
SKAL DU KONTAKTE DIN EGEN LAGE

med henblik pa en naermere undersggelse.
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Afdeling for Pleje og Omsorg Telefon 55 36 29 40
Det Forebyggende Team Hverdage kl. 08.00 - 09.00

Storegade 56 Send sikker mail, via.

4780 Stege Vordingborg kommunes
hjemmeside. Veelg
forebyggende hjemmebesgg,
tryk pa linket: "send os en
sikker mail”, til hgjre pa siden.




