
Verstopping

Verstopping wil zeggen dat de ontlasting minder vaak 

komt en harder is dan gewoonlijk. Niet iedereen heeft 

even vaak ontlasting. Sommige mensen hebben drie keer 

per dag ontlasting, anderen maar een paar keer per week. 

Verstopping wordt ook wel obstipatie genoemd.

Wat is het?
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Full colour drukwerk قبضیت7

قبضيت يعنی مواد مدفوعه به دفعات کمتر ميآيد و سخت تر است نسبت به حالت معمول. نه هر کس 
به دفعات مس�اوى رفع مواد مدفوعه دارد. بعضی کس�ان س�ه مرتبه در روز مواد مدفوعه دفع ميکنند، 

ديگران صرف يک چند مرتبه در هفته.    

اين چه است ؟ 

Dari



Verstopping

Met eenvoudige maatregelen kunt u verstopping vaak voorkk

komen of verhelpen. 

• Eet vezelrijk voedsel. Er zitten veel vezels in volkoren 

brood, zilvervliesrijst, aardappelen, groenten en peulk 

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 slakolie op uw rauwkost te doen; dat 

werkt ook laxerend. 

Wat kunt u er zelf aan doen?

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.

Wanneer naar de huisarts?
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قبضيت

با اقدامات ساده اغلباَ ميتوانيد از قبضيت جلوگيرى کنيد و 

•  غ�ذاى داراى الي�اف نبات�ی  )فيبر(  اس�تفاده کنيد. الياف زياد در نان س�بوس دار، برنج صاف نش�ده، 
گچالو، س�بزيجات و غله جات موجود اس�ت، همچنان مالته ، آلوو س�يب پوس�ت ناشده رفع مواد 
مدفوعه را تش�ويق ميکند. احتمالَا ميتوانيد س�بوس اضافی بگيريد؛ اينهارا مثلَا در ماس�ت مخلوط 
کنيد. سبوسها بسيار زياد الياف  دارند. اگر شما سبوس اضافی ميگيريد، بايد بقدرکافی بنوشيد، در 

غير آن همين سبوس باعث قبضيت ميشوند.
به عجله نخوريد و غذاى خودرا خود بجويد.   •

روزانه حد اقل دو ليتر بنوشيد. مثلَا با نوشيدن يک گيلاس آب صحبانه با معده خالی شروع کنيد.    •
زود به تشناب برويد اگر فشار داريد و راحت براى آن  وقت بگيريد.    •

حرکت کافی بدن انجام دهيد.    •
م�واد مس�هل )دوا ب�راى ب�کار انداختن معده( روده هاى ش�مارا تنبل ميس�ازد و به م�رور زمان باعث   •
قبضيت بيش�تر ميش�وند.بناَ بهتر است هيچ مواد مسهل اس�تفاده نکنيد.  اگر شما باوجود آنهم آنهارا 
اس�تفاده ميکنيد، اينکاررا مدت طولانی پی هم اس�تفاده نکنيد. بهتر است تا مثلَا بطور عادى روغن 

اضافی سلاد بالاى تر کارى خام خود علاوه کنيد؛ اين هم سهل کننده اثر ميکند.

شما خود تان چه کرده میتوانید؟ 

 با داکتر فاميلی خود تماس بگيريد:  

اگر شما از دو الی سه هفته ناراحتی داريد از قبضيت، در حاليکه شما اقدامات متذکره را اتخاذ کرده   •
ايد؛ 

اگر خلط يا خون در مواد مدفوعه شامل است ؛   •
اگر قبضيت يا اسهال هميشه يک ديگررا عوض ميکنند؛    •

اگر شما در پهلوى قبضيت کمتر اشتها به غذا داريد و يا لاغر ميشويد؛    •
اگر شما فکر ميکنيد که قبضيت توسط دواها پيدا شده است.  •

اگرعلايم ديگری موجود هس�تند، که ش�ما در باره آنها تش�ويش داريد، در آن صورت با داکتر فاميلی 
خود مشوره کنيد. 

چه وقت نزد داکتر خانگی )داکتر فامیلی(؟
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