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ProVivas Magskola

Avsnitt 8

Forstoppning

Tillfallig forstoppning har nog alla haft ndgon gang i livet. Det kan bero pa att man atit
annorlunda dn vad magen &r van vid eller druckit for lite. For de allra flesta &r detta inget stort
problem. Magen kommer igang igen efter nagra dagar och problemen eller oron férsvinner. Om
man lider av sténdig kronisk forstoppning kan det kénnas vérre. Mdnga har ont i magen i
perioder och blir ocksd uppsvillda vilket kan kinnas obehagligt. Manga med kronisk
forstoppning upplever detta ocksa som psykiskt besvirligt eftersom man besviras av tanken
att magen &r full, man fortsitter att dta men inget kommer ut. Det dr givetvis individuellt ndr
man kénner att man ir forstoppad. Ar man van vid att tdmma magen dagligen kan en hel dag
utan ett toalettbesok kdnnas besvérande. Den medicinska definitionen pé forstoppning dr dock
att tomma tarmen firre &n 3 ginger per vecka.

Vad ir orsaken till forstoppning?
* Intag av for lite fiber
» Vitskebrist eller intag av for lite vdtska
* Lag fysisk aktivitet
* Stressad livstil
* Nedsatt motorik i mag-tarmkanalen.
* QGraviditet
* Vissa typer av lidkemedel



Vad kan du sjilv gora it situationen?

* Forsok éndra dina matvanor. At mer frukt och gront, fiberrik mat och drick mycket
vatten

* ROr dig regelbundet

* At giirna katrinplommon eller drick katrinplommondryck vilket har en laxerande effekt

* Produkter som innehaller mjolksyrabakterier (t ex ProViva) kan lindra besvéren.

* Undvik frekvent anvindande av laxermedel. P4 sikt kan tarmen skadas och gora mer
skada dn nytta.



