== Capio

Vad ska jag som patient gora at mina andtarmsbesvar?

Andra din livsstil - reglera avféringen och fa bra toalettvanor!

De flesta som har andtarmsbesvar blir mycket battre om de ser till att halla en mjuk, gelé-
aktig avforing. Det ar viktigt att inte ha vare sig diarré eller férstoppning. Om avforingen ar
hard sa skadar den slemhinna i &ndtarmen, om den &r 10s sa frater den istéllet.

Kost

For att avforingen ska halls mjuk ska du ata fiberrik mat till exempel; frukt, grénsaker,
musli och grovt bréd. Bland gronsaker &r det, bl. a bénor, artor, potatis, broccoli och
blomkal som &r fiberrika. Vetekli &r ocksa fiberrikt och kan réras ned som tillskott i grot
eller andra matratter. Tank pa att dricka mer vatten om du 6kar ditt fiberintag da det
annars kan ge motsatt effekt. Undvik vitt brod.

Om man blir forstoppad, kan ett par matskedar linfro eller nagra katrinplommon som
blotlagts 6ver natten vara effektiva for att fa i gdng magen. Om man tycker det &r svart

att fa i sig fibrer via kosten finns det fibrer i form av pulver, granulat eller |6sningar att kopa
receptfritt pa apoteket till exempel med Physalisfroskal, som finns dven att kdpa i mataffarer.
Apotekspersonalen kan ge rad. Ibland behdver man recept pa bulkmedel som kan skrivas
ut av lakare. Du behdver dricka tillrdckligt med vatska, ca 1,5-2 liter dagligen.

Toalettvanor

Forsok daven att ha som rutin att ga pa toaletten varje dag, en bra tid &r efter frukosten.
Regelbunden motion bidrar till regelbundna témningar av tarmen. Lika viktigt &r det ocksa
att lyssna pa kroppens signaler och ga pa toaletten nar kroppen signalerar att den behover
bajsa. Da skall man ga direkt pa toaletten och témma tarmen genom att bara slappna av i
dndtarmen och lata tarmmuskelvagen témma dndtarmen. Du ska vara sa kort tid pa toaletten
som mojligt, sitt i max 1-5 minuter. Hellre att du aterkommer tillbaka till toaletten om du inte
kan fa ut allt pa en gang.

Hygien

Du kan ocksa tvatta runt andtarmsdppningen med vatten efter toalettbesck. Om du inte
har tillgang till vatten anvand oparfymerade vata servetter. Varmt bad kan &ven lindra smarta.
Det varma vattnet hjalper muskeln runt 6ppningen att slappna av.

Behandling

Det forsta du behéver géra ér att fa en mjuk, geléaktig eller tandkrédmliknande avféring!
Genom att andra din livsstil, reglera avféring och fa bra toalettvanor!

Se tidigare kost/toalettrad. Om dessa atgarder inte &r tillrackliga kan du fa recept pa salvor,
stolpiller, tarmreglerande medicin som |ldkaren ordinerar.

For att minska smartan far du recept pa smartstillande Xylocain gel 2% att spruta upp i
analkanalen. Det &r viktigt att fora in den medféljande pipen en bit upp i tarmen, anvand
cirka en fjardedel av tuben at gangen upp till 5-6 gdnger om dagen vid behov, men minst
3 ganger dagligen.

Folj dessa rad!
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